| #metoos fotspar —

alla revolutioner maste tala invéndningar

METOO-RORELSEN HAR BESKRIVITS som

en virldshistorisk revolution (oftast av kvin-

nor). Den har ocksa beskrivits som hyste-
ri och moralpanik (oftast av mén). Den
har skapat enighet och sammanhall-
ning (oftast bland kvinnor), men ocksa
splittring och ilska (oftast bland min).
Framfor allt har den beskrivits och skri-
vits om till den grad att inga ord kinns
nya. Nar jag skrev en kronika som tangera-
de MeToo for Marthas julnummer i november,

var jag radd for att temat skulle vara gammalt vid

Heidi Hakala Grjour-  publicering. Men nej, i dag dr jag lika optimistisk

nalist och debuterande  som professorn Ebba Witt-Brattstrom: "Jag tror att

forfattare bosatt i det hir kommer att fortsitta i evighet.”

Malms. Hon laser och Jag bor i Malmé. I Sverige dr feminismen nér-

reser s& mycket hon mast religion (§tminstone om man fir tro profil-
kan och &r en tidsop- . o . .
beskrivningarna pa Tinder och sociala medier) och
timist som infe |&rt sig . .. : . .
td baro h det aktiva jamstilldhetsarbetet ligger lingt fore
att dygnet bara har . )
. _ motsvarande arbete i Finland. Det tog bara nég-
24 timmar. Hon ogillar

ra veckor innan de tvé forsta svenska antologierna
om MeToo gavs ut. Bockerna heter #MeToo — 100
berittelser och 10 frigor som behover besvaras av Max

tvarsakra manniskor
som tror att deras fro,
asikter och levnadssatt
&r det enda rétia. Strém och MeTvo — si gir vi vidare. Réster, redskap
och rid av Alexandra Pascalidou. Sverige inforde
en konsneutral dktenskapslag redan 2009, tillsatte
en invandrar- och jimstilldhetsminister 1973 och
grundade Feministiskt initiativ 2005. Under aret
som gitt har SV'T bland annat visat serien We can't
do it som uppmirksammar utbrindhet som den nya
kvinnofillan och Riktigt bra sex — ett program om
sex ur kvinnors synvinkel. Det kinns som att det
kommer att ta ett tag innan orgasmtips f6r kvinnor

finns med bland Yle:s programutbud.

STARKA ARGUMENT

Ingen annanstans har MeToo fitt ett sidant ge-
nomslag som i Sverige. Samtidigt har rorelsen fatt
nigot nirmast religiost 6ver sig; inget far ifrigasit-
tas for att systerskapet kriver att vi stottar varandra.
Att stilla kritiska fragor tolkas som anti-feminis-
tiskt; antingen dr du med oss eller mot oss. Ingen
annanstans har MeToo varit si starkt, men inte
heller sa dngsligt. Expressens Hanne Kjoller tycker
att dngsligheten blir ett problem nir man bérjar dra
in bocker och klippa bort skadespelare ur filmer.
Jag tror inda att man undervirderar kraften i Me-
Too om man tror att rorelsen inte klarar av kritik.

MeToo dr en motiverad och viktig rorelse som mycket

livets goda 1/2018

vél kan forsvara sig sjdlv med starka argument. Som
Anna-Lena Laurén skrev i en kronika i Dagens Ny-
heter (11/2017): "MeToo dr inget evangelium som alla
ska brika med i, det dr en revolutionir jivla rorelse
med rotterna djupt nere i verkligheten, och den kla-
rar utan problem att st6tas och blétas i 6ppen debatt.”

Det ir skillnad pa dumheter och fértal och pi
sexuella trakasserier och klumpiga (och minskliga)
torsok att ndrma sig en annan minniska. Och det dr
viktigt att kunna siga det utan att exkluderas frin
systerskapet. Revolutioner som inte til invindning-
ar ir démda att misslyckas, skriver Aftonbladets
kulturchef Asa Linderborg om MeToo (12/2017).
Hennes invindning dr att MeToo inte sillar bland
sina vittnesmdl. Hon jimfor nigra av exemplen i
de tvd MeToo-antologierna: "Trinaren som kry-
per upp i tolviringens sing pa ett idrottsldger be-
gar tveklost en brottslig handling mot ett virnlost
barn. Samma sak giller koranldraren som 'gjorde
ett hil i min fitta med sitt tjocka pekfinger' och sa
att det var Guds hand. Men kollegan som pa kro-
gen siger 'Jag vill ligga med dig', vad gor han sig
skyldig till? Tydligen tillrickligt mycket for att bli
foremail for en text bland de andra.”

EN FORANDRANDE KRAFT
Sjalvklart dr alla vittnesmél i MeToo eller Svensk-
finlands motsvarighet #dammenbrister viktiga — de
visar hur utbrett fenomenet sexuella trakasserier ir.
Ingen har ritt att férminska nigon annans upple-
velse, och det ar offret och inte forovaren som har
ritt att definiera var en grins 6verskridits. Trots att
koranlirarens och kollegans agerande inte kan lik-
stillas, sd dr de bada olika starka uttryck f6r samma
patriarkala struktur. Med det sagt — en revolutionir
rorelse maste tdla kritik. For att #metoo ska tas pé
det allvar som rérelsen fortjanar — och inte riske-
ra att avfirdas med forminskande kommentarer —
maste det ocksa finnas grinsdragningar. Om allt
klassas som sexuella trakasserier riskerar rorelsen
att avfardas som moralpanik, i stillet for att bli den
térindrande kraft som vi alla hoppas att den blir.
MeToo far inte bli en rorelse med uppdelningen
kvinnor mot min. Den fir heller inte bli en
identitetspolitisk och exkluderande debatt dir bara
de utsatta kan uttala sig. Aven om man inte delar
upplevelsen kan man dela 6vertygelsen — och driva
arbetet for den tillsammans.
HEIDI HAKALA
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Svenska skolmaten under luppen

SKOLMATEN AR INTE BARA nigot som
ligger pé tallriken — det dr ocksd nagot

som ligger hogst uppe i mediernas de-
battspalter ar efter ar. Om skolmaten
ar dcklig eller god dr kanske den he-
taste diskussionen, men ocksi mat-
svinn, trivselfaktorer och miljotink
debatteras. Rubrikerna fir det ofta
att lita som om man debatterade ni-
got mycket storre dn en portion av mos
och korv. ”Skolmaten gér eleverna korka-
de”, 16d rubriken i en insandare dir skribenten
ansig att skolmaten inte innehiller tillrickligt med
niringsimnen for att eleverna ska orka med skolan
(Metro, 2015). ”Skolmaten ar dcklig!”, rubricerade
Sveriges radio sitt inslag om att 60 000 skolelever
runtom i landet matstrejkade (SR, 2011). ”Skol-
maten piverkar elevernas betyg”, hojtade svenska
Arbetarbladet (2016).

Skribenten &r journalist
och debuterande for-

fattare bosatt i Malma.
Hon laser och reser sa
mycket hon kan och &r
en tidsoptimist som inte
l&rt sig att dygnet har

bara 24 timmar. Ogil-

lar tvérséikra ménniskor

VEGETARISK SKOLDAG

som tror att deras tro, L . . o
En debatt som inf6ll ungefir samtidigt i Finland

asikter och levnadssatt
ar de enda rétta. och Sverige var den om en vegetarisk skoldag. Jag —
som mestadels dter vegetariskt — har svirt att forsta
den kottaktivism som fick vir lite tillbakadragna,
diskreta befolkning att engagera sig med utrops-
tecken och versaler. Di det var vegetarisk dag pé
Vasaskolan i Givle 2013 kopte Moderata ungdoms-
forbundet MUF in hamburgare och delade ut till
eleverna. Da festivalen Way out West 2012 gick ut
med att man inte tinker servera kott pd festivalom-
ridet med hinvisning till kottets klimatpaverkan,
ryckte kvillstidningen G7 ut. De delade ut gratis
kott vid ingdngen — en kottfri festival var enligt
dem en katastrof. Den globala katastrofen — miljo-
katastrofen — var tydligen inte lika viktig. Det hir
dr bara nigra exempel pa protester som nirmast
liknar sabotage. Det dr lite som att dela ut godis
utanfor ett dagis med hilsoprofil. Eller som att
dela ut cigaretter utanfor en bar med r6kforbud.
En viktigare sak som Finland och Sverige har
gemensamt dr dndd att vi dr de enda linderna i
virlden som har lagstadgad gratis skolmat. Och
inte bara maten dr gratis, utan ocksa skolbocker-
na och busskortet om man bor langt ifrdn skolan.
Som journalist har jag besokt flera av EU:s fatti-
gaste linder, bland dem Ruminien och Bulgarien,

familjens ekonomi 2/2018

och férundrats 6ver varfor si manga barn inte gir i
skola, trots att skolan dr gratis ocksa dir. Det giller
frimst barn i fattiga samhillsgrupper, sisom den
romska populationen. Orsaken ir, har jag fatt berat-
tat f6r mig, att det inte ricker att undervisningen ir
gratis. Fordldrarna har inte rid med matlada, skol-
bocker, rena skolklider och bussresor — det blir for

dyrt £6r de lagavlonade eller arbetslésa fordldrarna.

AKTA ELLER OAKTA SMAK?

Jag tycker dnda inte att vi hir i Norden ska f6rringa
debatten om skolmaten med ett ”vi ska vara tack-
samma’. Det ér ett reellt problem att eleverna ér
s& missnojda att de hoppar 6ver skollunchen flera
gangeriveckan (SVT, 2016). Och att barnen i dag
tycker att hemgjorda kéttbullar dr dckliga for att de
bara lirt sig hur de artificiella smakar. For ndgra ar
sedan intervjuade jag koksmastare Bjorn Helsing
som jobbade med Marthaférbundets projekt Ope-
ration skolmat. Han tyckte att det var skraimman-
de att mdnga barn i dag tycker mer om smaken av
halvfabrikat an om ”dkta” mat for att de inte vant
sig vid den. ”Visst kan man éta fardigmat nigon
ging, men fem dagar i veckan under fyrtio skol-
veckor om 4ret?”, sade han.

I Sverige dr man bra pa hillbarhet och miljotink.
I hostas 16ste en skola i Sollentuna problemet med
matsvinn genom att helt enkelt kopa in tallrikar
av mindre storlek till skolmatsalen. Mindre tall-
rikar, mindre svinn — resonerade man — och elev-
erna slingde 30 procent mindre mat. De som var
hungriga tog en portion till i stillet for att genast
lasta tallriken full och sedan slinga. Pi Jimshogs
skola i Olofstroms kommun belénade man barnen
med glass de dagar matsvinnet var lagt. Man gick
fran att ha slingt sju kilo dtbar mat per dag till att
slinga fyra kilo per manad. Sveriges bista skolkock
2013 — Vibeke Frisk — borjade tillreda skolmat si
att gronsaker, kott och siser serverades separat. Det
gjorde att eleverna sjilva kunde vilja vad de ville
ha och di it nistan alla elever av skolmaten. Stora
framsteg kriver inte alltid stora insatser.

FN:s globala hallbarhetsmal £6r 2030 dr att halv-
era matsvinnet. Det giller inte bara skolorna, utan
oss alla. Vi kan borja dir vi stir — jag dr radd for
att min egen skripkorg inte skulle klara testet. £
Heidi Hakala
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Att ga emot sig sjdlv

FORUNGEFARETT AR SEDAN hittade jag
mig sjilv hopkrupen i fosterstillning pa

golvet i kollektivet dir jag bodde. Jag
skulle precis dka till Barcelona for
att hilsa pa min pojkvin, men fick
avboka resan — precis som jag fick
gora med mina arbetsturer, box-
ningstriningar, sociala tillstall-
ningar och planer 6verlag under de
foljande méinaderna. Jag hade svirt
bide for att dta, sova, triffa mianniskor
eller ens ta en promenad. Jag gick fran att

vara social, aktiv och 6ppen till att ligga i singen

— apatisk och of6rmégen att hinga med i vare sig

Skribenten drjournalist,  filmer, bocker eller vanliga diskussioner. Jag kin-
skribent och debute-

rande forfattare bosatt

de mig fullstindigt avskdrmad frin min omvirld
— ingenting berérde mig riktigt lingre — och inte

i Malmé. Hon laser ens det som jag tidigare njutit av gav mig nigon
och reser s& mycket

glidje. Jag var skrickslagen for att det skulle for-

hon kan och &r en bli s, for att jag skulle bli kvar i det som kindes

tidsoptimist inte lart . .
Iasopiimist som in'e iar som ett bottenlost hil.

sig aft dygnet har bara

24 timmar. Hon ogillar

DUKTIGA FLICKOR

Jag hade drabbats av utmattningsdepression, det som

tvarsékra ménniskor
som tror att deras tro,

i dag kallas ”den nya folksjukdomen”. For nagra ar

asikter och levnadssatt
sedan gick stress och utmattning om skelett- och

ar de enda rétta.
muskelsjukdomar som huvudorsak till sjukskriv-
ningarna i Sverige; de fysiska arbetsskadorna har
blivit psykiska (Vetandets virld, SR 04/2018). Tre
fjardedelar av dem som drabbas ir kvinnor, och jag
ar inte forvanad. Utover den 6kande arbetspressen
som giller baide min och kvinnor, skéter kvinnorna
fortfarande storsta delen av det oavlonade hushills-
arbetet, dven i Norden. Studier visar ocks4 att den
okade jamstéilldheten sedan andra virldskriget har
tagit sig uttryck i att kvinnorna i allt hogre grad har
gjort ansprak pa "minnens” doméner, medan min-
nen i mycket ligre grad gjort ansprak pd "kvinnor-
nas”. Kvinnor gor mer, medan mién gor lika mycket
som forr. Att fler kvinnor 4n mién drabbas tror jag
ocksa handlar om att flickor uppfostrats till att vara
duktiga och pojkar har uppfostrats till att vara sig
sjalva. Den prestationsbaserade sjilvkinslan pressar
oss till utmattningens grins, och méanga blir utmat-
tade innan de ens blivit vuxna.

I Sverige har problemet bland annat uppmérksam-
mats i SV T-serien We can't do it, dir bade kinda och
mindre kinda kvinnor berdttar om sin utmattning.
Clara Lidstrém som ligger bakom bloggen Under-

baraClara — en av Sveriges mest lista livsstilsblog-

genuina smaker 3/2018

gar — visar en mindre underbar sida av sig sjilv i
den nya boken Hjilp jag ir utmattad, som hon skri-
vit tillsammans med journalisten Erica Dahlgren.
Skadespelaren Mia Skiringer, kind frin Solsidan,
berittade 6ppet om sin utbrandhet och kritiserade
kraven som stills pa kvinnor: "Hon ska limna, jobba,
himta, handla, lyssna, diska, trosta, bira, foda, sti-
da, forstd, tvitta, dlska, laga mat, skratta, resa, vara

smal, snygg, se lite kit ut och betala alla rikningar.”

PA RATT SATT

Det irviktigt och bra att man talar mer om utbrind-
hetidag dn for nagra ar sedan, men det ir ocksa vik-
tigt att man talar pa ritt sitt. Myten "f6r att brinna ut
miéste man ha brunnit” dominerar fortfarande synen
pa utbrindhet — det vill sidga att det bara ér de brin-
nande eldsjilarna som drabbas. ”Superminniskorna”
som dr efter dr har levt med fullspickade kalendrar,
dubbla jobb och tredubbla fortroendeuppdrag, barn,
blogg och bikramyoga, innan de slutligen kraschar.
Jag tror att det dr fel. Jag tror att utbrandhet i grun-
den handlar om att under en alltf6r ling tid ga emot
sig sjilv och sina egna virderingar. Ocksi de som har
lugna och mindre krivande jobb, men som inte trivs,
kan drabbas. Man kan bli trott aven om man inte ar
duktigast, bast och aktivast.

Det jag verkligen uppskattar i Sverige dr aktivis-
men pé nitet. P4 Facebook finns grupper som Skriv-
garis och Stressgéris — forum for skrivande versus
utmattade kvinnor som vill dela sina erfarenheter
och stotta varandra. Hir delas skamkinslor som
mots av igenkdnning, hir stiller man oroliga fri-
gor som besvaras med stirkande ord och hjirtan.

I vir prestationsinriktade kultur dr det fi saker
som vi avskyr lika mycket som svaghet, och sarbar-
het dr f6r oss lika med svaghet. Darf6r uppritthiller
viihardigt fasader infor varandra, bide i de sociala
medierna och i kafferummet bland kollegerna. Fa-
saden om parforhillandet som alltid dr passione-
rat, huset som alltid 4r stadat, vinnerna som alltid
hér av sig och arbetet som alltid kinns utvecklande
och lagom utmanande. Men jag vill tro att det 4r
tvirtom, att det dr i vir sirbarhet som vi mots pd
riktigt. Jag vill tro att vi férdndrar vérlden nir vi
berittar om vira jobbiga erfarenheter for varandra.
Och jag vill tro att vi nigon ging ska lira oss att
det inte dr svaghet att dra grinser for oss sjilva och
for vad vi orkar med — det dr styrka. 8

Text Heidi Hakala
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Det maste bli latt att vélja ratt

LIVET AR ENLANG RAD VAL. Varje mor-

gon stiger vi upp och viljer mellan olika

klader, mellan att ta cykeln eller bilen
till jobbet, vilken lunch vi ska dta. I
host dr det ocksa valar i Sverige. Den
viktigaste frigan for viljarna dr —
nist efter vird, invandring och sko-
la — milj6 och klimat. Det visar en
Novus-undersékning frin maj, och
den frigan har bara blivit viktigare un-
der sommaren som gitt. Sverige har prig-
lats av extremhetta, landsomfattande skogs-

brinder och torka. Svenskarna dlskar visserligen

alltid att sméiprata om vidret, men aldrig har sa

Skribenten drjournalist, ~ ménga pratat si mycket om vidret som i sommar.
skribent och debute-

rande forfattare bosatt

”Underbart”, har varit den vanligaste kommenta-

ren om det soliga vidret och temperaturen som

i Malmé. Hon laser legat pa trettio en stor del av sommaren. Ofta har

och reser s& mycket meningen indé fortsatt med orden “men det hir

hon kan och ar en st inte normalt”.

tidsoptimist inte lart . . .. ..
Iasopiimist som in'e iar Milj6- och klimatfrigan dr inte lingre en abstrak-

ig aft d thar b
$ig ot dygnet har bard tion som vi kan vilja att bry oss om eller inte. Zhe
empire strikes back, heter Star Wars-filmen frin 1980.

Om vi inte forindrar var livsstil kommer vi snart

24 timmar. Hon ogillar
tvérsékra manniskor

som tror att deras tro,
att ha en verklighet som kunde gi under filmtiteln

The planet strikes back. Siffror frin WWF visar att vi
lever som om vi har tillging till 4,2 jordklot.

asikter och levnadssatt

ar de enda rétta.

VILKA AR “VI"?
Nidr man sdger "vi” maste man 4dnda titta pé vilka
"vi” det 4r man menar. Vi’ dr framfor allt man-
nen och den rika vistvirlden, enligt Gerd Johns-
son-Latham, som i flera decennier arbetat med jaim-
stilldhets- och hallbarhetsfrigor i det svenska reger-
ingskansliet. Min har ett betydligt storre klimat-
avtryck dn kvinnor, visar hennes studie fran 2007.
Min kér mer bil, dter mer kott och flyger mer —och
planerar dessutom for den hir livsstilen, eftersom
de dr i majoritet bland de beslutsfattare som skéter
stadsplanering och infrastruktur. Kvinnor i samma
position tenderar att ge tig- och kollektivtrafiken
mer stod i form av skattemedel, medan minnen sto-
der flyg- och biltrafiken. Okad jimstilldhet gyn-
nar alltsd inte bara kvinnorna, utan ocksa klimatet.
Generellt sett tycker jag dnd4 att klimatkampen
i alltfér hog grad fokuserar pa individen — om det
sa giller min, kvinnor eller nagot diremellan. ”Jag
stannar pd marken”, hette en kampanj i viras dar
flera mer eller mindre kinda svenskar tog avstind

frin flygresor och lovade att vilja tig fore flyg och

Giftfri vardag 4/2018

inrikes- fore utrikesresor. Sidana har initiativ 4r sa-
klart viktiga och individen spelar en roll, men po-
litiken och niringslivet spelar en stérre roll. Det dr
viktigt att alla tar sitt ansvar, men det dr viktigast
att politikerna och de globala f6retagen tar sitt an-
svar. Det hjilper inte att nigra individer viljer att
inte flyga om beslutsfattarna fortsitter utveckla in-
rikes-flygtrafiken, som i Sverige. Det hjilper inte att
nigra personer viljer tig, om man fortsitter bygga
motorvigar som frimst gynnar privatbilister.

Det maste vara litt att vilja ritt. Det borde alltid
vara billigare att vilja tag i stillet f6r flyg. Det bor-
de alltid gé att vilja goda och ndringsrika vegetaris-
ka ritter pd restaurangerna. Det borde alltid finnas
trygga cykelvigar och ett vilfungerande buss- och
tunnelbanenit. Man kan inte krdva att individen tar
ansvar om man inte lagstiftar s att det blir latt att
leva hillbart. Ménniskor dr inte villiga att ge ifrén sig
sina privilegier (se bara pi mannen i det patriarkala
sambhillet) och detsamma giller bekvimlighet. For
att vi ska vilja att leva mer miljévinligt maste vi er-
bjudas bekvima l6sningar, och si ser det inte ut i dag.

O AV PLAST
Ett exempel ar plasten. Jag var femton nir jag for
forsta gingen horde om den enorma 6 av plast —
stor som delstaten Texas — som fl6t omkring i Stilla
havet. On bestir av plast som slingts pa marken
och flutit ut i havet, och som dir blir en dodsfalla
for manga djur. Men trots att vi linge kint till pro-
blemet, ir det forst i dag som EU-kommissionen
vill f6rbjuda plastprodukter sisom tops, bestick,
tallrikar och sugror. Och det var sa sent som forra
dret som butiker maste borja ta betalt for plastpésar.
Det ir svart att leva ett plast- och kemikaliefritt
liv sa linge vi inte ges nagot alternativ. Jag skul-
le girna ta med mig glasburkar och handla i for-
packningsfria butiker dir all mat siljs i 16svikt, om
sidana fanns. I Malmo finns en — Sveriges forsta
—men den ligger lingt borta och dr dyr. Jag skulle
girna handla mer naturligt schampo, deodorant
och parfym — om sidana var littare att hitta.
Nista ging jag gir in i en matbutik dédr varje
enskild paprika dr férpackad i plast, kommer jag
att stilla krav. Jag kommer att géra min plikt som
konsument och be om ett mer hillbart utbud, med
hotet att jag annars handlar nigon annanstans. Jag
onskar bara att de dir "ndgon annanstans” fanns
lite varstans. $3
Text Heidi Hakala
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Med 6nskan om en omtdnksam jul

EN BEKANT FRAGAR MIG vad jag arbe-
tar med nu f6r tiden — jag tolkar den

helt neutrala frigan som att hen tycker
att jag borde skaffa mig ett “riktigt
jobb” och inte bara frilansa. En an-
nan frigar nyfiket om jag har na-
got nytt skrivprojekt pa ging — jag
blir stressad trots att det var mindre
in tvd minader sedan min debutro-
man landade i bokhandlarna. En tred-
je frigar mig var jag ska fira jul — vad jag
dn svarar kinner jag att jag sviker nigons

forviantningar och férhoppningar.
Omtanke och omsorg ir julens kdrnbudskap
Skribenten ar och 7snilla barn” dr julens mest standardiserade
journalist, skribent onskejulklapp. Sjilv foresprakar jag mer omtanke

och debuterande om oss sjilva, och min personliga 6nskejulklapp

forfattare med vore en snill inre rost, en rost som dverrostar min
romanen Bara lite
till. Hon &r bosatt i

Malme, laser och

inre kritiker och upprepar orden ”du duger som
du dr” nir jag haltar i mitt tvivel. Vi — framfor
allt kvinnor — uppfostras till att vara snilla mot
reser s& mycket . ..

andra. Men hur ofta uppmuntras vi att vara snilla

hon kan och &r en

o . mot oss sjilva? Snarare uppmuntras vi till att bli
obotlig fidsoptimist.

H 1 bittre, effektivare och mer ansvarstagande. De
on ogillar tvérsékra

manniskor som fror ginger vi uppmanas att vara snilla mot oss sjil-

ot eleies fie, Gxilkier va ir det i form av kvinnomagasinens kostsamma

och levnadssatt ar uppmaningar: “unna dig en uppfriskande spa- och
de enda rétta. ansiktsbehandling”, "unna dig en snygg frisyr och
nya hirprodukter”. Det dr uppmaningar som ger
sken av att handla om omsorg om oss sjdlva — men
fraimst handlar om att battre ricka till for andra:
vara snyggare och piggare f6r dina vinner, din

partner och din familj.

STORRE FORSTAELSE

Att vara snill mot sig sjdlv handlar om nigot helt
annat. Det handlar om att tygla de sjilvkritiska tan-
kar som gor att vi tolkar helt neutrala frigor som
kritik. Det handlar om att prata snillt till sin spe-
gelbild pd morgonen, med mjuk rést omfamna si-
na brister och svagheter. Det handlar om att tillata
sig sjalv att kinna efter vad man behover — just nu.
Ibland ar det en kram, ibland en extra timme somn,
ibland att avboka en inplanerad triff med en vin
for att du inte orkar just i dag. Jag tror pa att vi blir
snillare mot andra om vi dr sndllare mot oss sjilva.
Om vi tillater oss sjdlva att lyssna mer pé hur saker
kinns och pa vad vi behover, tror och hoppas jag att
vi ocksd har storre forstdelse for nir andra gor det.

Hallbar jul 6/2018

Personligen tycker jag att det hir med att vara
snill mot sig sjalv dr mycket svirare dn att visa om-
tanke gentemot andra. Jag dr nu 31 4r gammal och
det dr forst under det senaste dret som jag borjat
lira mig nigot om vikten av att vara snill mot sig
sjalv. Det krivdes en utmattningsdepression, tre
manaders sjukskrivning och 4r av terapi for att nd
den insikten. Fortfarande kommer snillheten inte
naturligt, utan jag fir piminna mig sjilv om den.
Paminna mig sjilv om att jag inte alltid beho6ver
ta ansvar f6r andras kinslor och jobbiga livssitua-
tioner, att det dr okej att inte orka och att bara bry
sig om sig sjilv ibland. Piminna mig sjilv om att
jag inte dr mina prestationer — jag behéver inte hela
tiden prestera, leverera eller bidra med nagot klokt,
intressant eller roligt for att vara omtyckt. Pimin-
na mig om att jag fir vara lat, sjalvisk och trakig.

O(JAM)LIKA FORVANTNINGAR

Snillhet och omsorg ir nigot som flickor fostras till
och som kvinnor f6rsoker leva upp till. Till snill-
heten hor det upplevda ansvaret 6ver atmosfaren i
ett socialt rum — att se till att alla trivs och mar bra.
Attvara behaglig, leende och nigon som man alltid
kan rikna med. Ar 2018 finns det fortfarande olika
foérvintningar pd min och kvinnor. Kvinnor anses
fortfarande vara den primira virdnadshavaren och
fordldern. ”Pappor kan nog éka till Tallinn och su-
pa sé fort babyn kommit ut, men ve den mor som
dker pa en linghelg med kompisarna de forsta fem
dren”, siger Yle-programledaren Hanna Norrena i
relationspodden Norrena & Frantz. Kvinnor for-
vintas fortfarande bry sig om och vérda sitt utseen-
de pé ett annat sitt an man. Kvinnor upplever ocksa
att de — liksom personer av annan etnisk harkomst
— forvintas prestera bittre 4n minnen for att klas-
sas som lika duktiga.

Snillhet kan ha konsekvenser — f6r mycket snall-
het mot andra kan ta 6ver pi bekostnad av snill-
heten mot oss sjilva. Sa infér den hir julen: be om
hjilp om du inte orkar planera julmaten sjilv. Kép
narbutikens morots- och kilrotslida om du inte or-
kar gora en egen. Bjud in firre gister om det blir
overmiktigt med ett stort sillskap. Stressa inte bort
december méinad for att hitta de bésta julklapparna.
Och om julgranen inte blir sa fin i r, och hilften

av ljusen kringlar — voj, voj. £8

Text Heidi Hakala

Maortba 21



