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			Innledning
Fra meg til deg – med håp

			HVER DAG LENGTER JEG etter å glemme meg selv. Selv­forglemmelse av det riktige slaget gjør oss nemlig lykkeligere. Dessuten gjelder det den andre veien også: Når vi er virkelig lykkelige, glemmer vi oss selv nesten hele tiden.

			Moderne kropps- og utseendepress er kanskje den største trusselen mot vår lykkelige selvforglemmelse. Mange av oss føler oss forpliktet til å prøve å «forbedre» kroppen vår ustanselig. Vi prøver å slanke den, trene den, style den, sminke den og kle den «riktig» til enhver tid. I tillegg til anstrengelsene for å «forbedre» oss krever dette at vi nesten hele tiden er på vakt, overvåker oss selv og sammenligner oss med andre for å forsikre oss om at vi er bra nok. Ikke bare skal vi være bra nok for de andres blikk, vi skal også når som helst være bra nok til plutselig knipsing av bilder som hver gang muligens kan bli lagt ut og bli liggende der ute som fastfrosne «beviser» på hvordan vi mestrer kampen med utseendet.

			Så når du ser kritisk på ditt eget speilbilde om morgenen nesten før du er våken, når du kroppsskanner mennesker rundt deg for å sjekke om de har «finere» kropp enn deg, når du snik-studerer totalinntrykket av deg selv i butikkvinduer på vei til avtaler, skole eller jobb, er du fanget i en ubehagelig selvbevissthet som er det stikk motsatte av den lykkelige selvforglemmelsen du lengter etter.

			Kropp og sjel bare er når vi klarer å glemme oss selv. Vi flyter liksom gjennom dagene og verden, suger til oss inntrykk, opplever kontakten med andre, eller den manglende kontakten, og vi lar oss lettere styre av intuisjon, fordi vi er mentalt smidigere og åpnere. Vi har lettere for å bli berørt, le og bli engasjerte. Vi kan kjenne oss virkelig levende, intenst levende, når vi klarer å glemme oss selv. Lykkeforskningen vi skal se på senere i boken, forteller oss noe om dette, og det gjør også forskningen på såkalte flyt-tilstander – mentale tilstander hvor vi er så oppslukt av noe utenfor oss selv at vi glemmer tid og sted. Ett av målene med denne boken er å vise en vei ut av kroppsstrevet og den ubehagelige selvbevisstheten, og tilbake til en selvforglemmelse som både kan lede oss til vårt eget indre og til dyp, ekte kontakt med andre mennesker.

			Jeg har i årevis hatt lyst til å skrive en enkel selvhjelpsbok for folk som sliter med sitt kroppslige selvbilde, men det er vanskelig. Et opplagt problem er at en bok som vil hjelpe oss vekk fra den uopphørlige såkalte kroppsforbedringen mange av oss strever med, høres ut som en bok som vil be oss «forfalle» utseendemessig. Dermed kan du lett tenke at denne boken har tenkt å ta fra oss muligheten til å oppnå kroppslig selvrespekt og dermed selvtillit, sex, kjærlighet og lykke … Og hvem vil vel hjelpes til å gå glipp av dette? Sannheten er litt annerledes, som vi skal se etter hvert. 

			I beste fall sitter du som leser og vet godt at denne evige kampen mot din egen kropp gjør deg ganske oppgitt og ulykkelig, og da er det lettere å få lyst til å endre litt på forholdet man har til kroppen, utseendet og kroppskravene. Men du kan nok føle at motivasjonen din er litt dobbel – en del av deg vil så veldig gjerne lykkes med «kroppsforbedringen», og først når du har fått til det, har du tenkt å slappe av. En annen del vet på en måte at du aldri kommer til å lykkes på den måten dagens kroppskultur ber deg om å lykkes. Det er vondt og forvirrende å ha en dobbel og motstridende motivasjon på et viktig område. Så motivasjon er noe vi skal snakke grundig om i denne boken.

			Selvfølgelig har vi alle vært naturlig selvforglemmende som barn. Hos noen varte den paradisisk selvforglemmende tilstanden til de var seks–syv år, hos noen bare til fire–fem-årsalderen, andre var lykkelig oppslukt til de var ni–ti. De fleste mister iallfall mye av dette selvfølgelige når de blir keitete, usikre og selvbevisste tenåringer. Noen heldige skapninger finner tilbake til det når tenårene er overstått og selvtilliten er bedre igjen. De fleste av disse heldiggrisene er menn, antagelig fordi vår vestlige kultur her og nå har mye mindre strenge uskrevne regler for heterofile menns utseende og oppførsel enn for kvinners.

			Total selvforglemmelse over tid kan i grunnen bare små barn tillate seg, fordi de nesten ikke behøver å ta ansvar for egne handlinger eller tenke konsekvenser. Eller man kunne si med gamle Sigmund Freud at de kan «følge lystprinsippet» i stedet for det han kalte realitets- eller pliktprinsippet. Alt etter hvem vi er, stiller samfunnet ulike krav til oss om selvbevissthet og selvovervåking på ulike livsområder, og det fins mange grader av det. 

			Tradisjonelt har kulturen gjennom barndom og ungdom oppdratt oss til en grad av selvbevissthet og selvovervåking slik at vi skulle lære å følge moralske regler, lover og koder og tilpasse oss vårt sosiale miljø så vi kunne bli respektert. For den som tilpasser seg og blir respektert, blir inkludert, og er vi inkludert, kjenner vi oss grunnleggende trygge. Ønsket om å bli respektert og inkludert er en enormt sterk biologisk og psykologisk drivkraft i oss. I all hovedsak har vi gjennom oppveksten internalisert – gjort til en del av oss selv – slike sosiale koder så vi etter hvert følger dem nærmest automatisk. Vi er sosiale dyr, og vi gjør det meste her i livet i flokk, ved å se på hva andre gjør og gjøre det samme. 

			Men samfunnets sosiale koder har gjennomgått endringer. Gjennom femti år har vestlig kultur kastet vrak på et stort antall moralske forbud og påbud, høflighetsregler og skikk og bruk-kodekser – i frihetens navn. Fra 1968 skulle seksualiteten og omgangsformene bli frie som fuglen, og vi skulle alle bli lykkeligere og mer ekte, lød slagordene. Og dermed ble vi frigjorte i flokk også. Men kort tid etter 1970-tallets frislipp begynte en ny type regler, sosiale krav og sosiale inkluderingskriterier å snike seg innpå oss og gradvis vokse seg skremmende sterke: de perfeksjonistiske kroppskravene. Sakte, men sikkert var det ikke lenger hva du gjorde du ble dømt etter, men hvordan du så ut. I dag er faktisk mange av oss mer sosialt hemmet og ulykkelig selvbevisste enn man var før 1970-tallet. Moral og etikk ble avleggs, stil og estetikk ble de nye målestokkene.

			 De perfeksjonistiske kroppskravene har lenge herjet med kvinner – og i noen grad med homofile menn – akkurat de gruppene som særlig ble hindret i sin frihet i det gamle samfunnet. At kroppspresset nå er blitt så sterkt at det også i noen grad rammer heterofile menn, sier noe om styrken i disse nye sosiale kravene.

			Denne boken er også til meg selv, og det har jeg ikke tenkt å legge skjul på. Jeg har gått mye i psykoterapi – fordi jeg syntes jeg trengte det, og fordi jeg ville bli psykolog. Det har på mange måter forvandlet meg, og gitt meg et bedre forhold både til meg selv og andre, rett og slett et bedre liv. I tillegg har jeg fått redskaper jeg kan bruke når livet er vondt og vanskelig. Men aldri gjennom årene med psykoterapi har jeg lært hvordan jeg kan bli meg bevisst eller jobbe meg ut av misnøyen jeg har med egen kropp. 

			Veldig lenge satt jeg fast i feilaktig tenkning om min egen kropp og forholdet mitt til den: Jeg tenkte at jeg hadde det godt med kroppen min, selv om jeg i virkeligheten ofte kjente meg ukomfortabel med den, mislikte deler av den og til og med kunne skamme meg over den i enkelte situasjoner, fordi jeg ikke syntes jeg jobbet hardt nok med den kroppslige «selvforbedringen». 

			Overalt møtte jeg oppfordringer og såkalt gode forslag til hvordan jeg kunne endre kroppen min og bli fornøyd med den, men alle mine små forsøk på å endre den falt i fisk. Det var som om den bare ville være slik den var, denne stakkars kvinnekroppen min, og samtidig var den ikke sånn som bilder, filmer og blader fortalte meg at den burde være. Også mennesker rundt meg kunne iblant komme med kritiske kommentarer, og noen av disse liksom klistret seg fast til mitt kroppslige selvbilde – mitt såkalte kroppsbilde. For ikke å snakke om at kroppen gradvis endret seg etter hvert som den og jeg ble eldre, og det er iallfall feil ifølge dagens kultur. Aldrende kropper – især kvinnekropper – er nærmest uønskede i det offentlige rom, inkludert på badestrender og danse­gulv.

			Frem til nylig har jeg rett og slett tenkt at jeg hadde et normalt kroppsbilde. Som psykolog og psykoterapeut jobber jeg jevnlig med mennesker med spiseforstyrrelser og intens misnøye med egen kropp, og med mennesker som har blitt utsatt for vold og seksuelle overgrep. Mange av dem sliter med kroppsskam, eller til og med hat mot egen kropp. Noen sliter så mye at de ikke lenger føler at de er sin egen kropp – følelsesmessig har de måttet distansere seg fra den, nærmest gjøre seg av med den.

			Stilt overfor slike problemer virker mitt forhold til egen kropp både sunt og normalt. Og for å være ærlig tror jeg at mitt forhold til kroppen min er «normalt» i betydningen «helt vanlig». Jeg har en nokså vanlig, gjennomsnittlig kvinnekropp for min alder, og jeg tror jeg har et nokså gjennomsnittlig forhold til den. Likevel har noe skurret lenge. Jeg har antagelig levd så lenge med en såpass stor ubevisst grad av stress, misnøye og bekymring rundt eget utseende at jeg har begynt å bli sliten av det – så sliten at tristhet og misnøye, men også sinne og utålmodighet begynner å trenge seg opp til overflaten, til bevisstheten. Jeg er rett og slett møkklei av å skulle være opptatt av hvordan min egen kropp ser ut for andre, og grådig etter å komme til et punkt hvor jeg igjen kan være lykkelig selvforglemmende, og oppleve verden gjennom kroppen uten å ofre en tanke på noe annet.

			Så spørsmålene mine til deg er følgende, og jeg har allerede stilt dem til meg selv: 

			
					Står du opp hver morgen og steller deg og kler på deg uten å bekymre deg for noe som helst ved utseendet ditt? 

					Går du igjennom hverdagene dine uten stadig å måtte sjekke sider ved utseendet ditt, og uten å droppe aktiviteter fordi du er misfornøyd med utseendet ditt? 

					Er du til stede på alle normale arenaer i livet ditt uten å bekymre deg for hvordan du ser ut for andre, og uten å sammenligne ditt eget utseende med andres? 

					Har du et rasjonelt og effektivt syn på hvor mye stell, vask og pynt som skal til før du er presentabel for andre mennesker, og prøver du å minimere dette så godt du kan for å ha tid til de tingene du syns er viktige?

			

			Hvis du er som meg, og antagelig kvinner flest her og nå, svarer du nei på alle eller de fleste av disse spørsmålene. Mange menn svarer antagelig ja på alle eller de fleste, og skjønner ikke egentlig problemstillingen, selv om de ubevisst har lært seg at kvinner bør være svært stelt, trent og stylet for å være «pene nok». Men en del menn kjenner seg igjen også. Alle vi som svarer nei på denne superforenklede «screeningen», strever faktisk med kroppsbildet vårt. Og de fleste av oss har ikke ønsket å havne i denne knipa – vi er drevet fra skanse til skanse gjennom mange år på grunn av en stadig hardere kulturell krig mot kroppen vår. Og hvert nei viser både til hvordan vi kaster bort noen av våre beste krefter i kroppsperfeksjonismens tjeneste, og til en stor bit tapt lykke.

			Det jeg vil be deg om, er å bli med meg for å se på tre ting, i de tre delene denne boken består av: 

			
					Det jeg kaller lykkekrigen – det umulige strevet etter «kroppsforbedring».

					Hva som faktisk gjør oss mennesker og forholdene våre lykkelige og sunne, uavhengig av hvordan kroppen vår ser ut.

					Hvordan vi kan jobbe for igjen å bli lykkelige og selvforglemmende, ved å lirke oss ut av det umulige kroppsstrevet og være fornøyd med å være passe pen, pyntet og trent. 

			

			Hvis du ikke har lyst til å endre noe akkurat på dette tidspunktet i livet, er det helt greit. Men ved å følge meg gjennom denne boken vil du iallfall bli deg bevisst hva du selv gjør med kroppen din, hva du tenker om kropp og utseende, og hvorfor du tenker på den måten. I tillegg vil du lære hvordan det er mulig å endre deg hvis du skulle ønske det senere. 

			Eller du kan lese boken for å hjelpe noen du tenker sliter mer med kroppsbildet sitt enn du selv gjør. Men husk at i disse spørsmålene smitter vi hverandre veldig mye. Det er som om vi styrer hverandre uten ord og bare med blikk – vi merker beundrende blikk, foraktfulle eller kritiske blikk, sammenlignende blikk, blikk som merker seg hvordan potensielle kjæreste- og sexpartnere reagerer på vår egen kropp og de andres kropper. Dette gjelder både venninne- og venneblikk, mødre- og tanteblikk, kjæreste- og ektefelleblikk, blikk på gaten, blikk i klesforretninger, blikk i jobbintervjuer, blikk i selskaper og på utesteder, blikk på treningssentre og badestrender – det er uendelig. Så hvis du selv strever med å «perfeksjonere» kroppen din mens du prøver å hjelpe en datter eller venninne ut av galskapen, er det ikke sikkert du er til så mye hjelp hvis du ikke tar en ærlig runde med deg selv først.

			Jo mer jeg har jobbet med denne boken, og ikke minst med de konkrete redskapene i Del III, jo klarere er det blitt for meg hva jeg selv trenger og ønsker å jobbe med ved mitt eget kroppsbilde. Så underveis skal jeg si litt om hvordan det går med min egen prosess med å bedre kroppsbildet og finne tilbake til min ungdoms deilige selvforglemmelse og lykke. For det var virkelig mye mindre kroppspress for noen tiår siden. Vi skal også følge et lite knippe andre personer som har valgt å jobbe med å komme seg ut av det jeg kaller kroppskrigen, og finne igjen sin kroppslige selvrespekt. Jeg har selvsagt endret navnene på personene og enkelte andre detaljer så ingen skal behøve å tenke at de vet hvem jeg skriver om.

			Fornyet kroppslig selvrespekt vil ikke bare gjøre oss mer lykkelige og avslappede – det vil antagelig også forandre en god del på vårt forbruksmønster, vårt menneskesyn og våre hverdagsverdier. Og det må vel sies å være gunstige bieffekter!

			Denne boken er altså til meg selv, til mine klienter, venner, barn og slektninger – og til alle dere der ute som strever med denne merkelige lykkekrigen som rammet oss akkurat da vi var i ferd med å fri oss fra det gamle samfunnets moralisering og strenghet. Jeg føler et sterkt håp om at vi skal greie å kaste av oss denne innsmigrende og ordløse forbannelsen, og finne tilbake til oss selv og hverandre.  







			DEL I:
MIDT I EN LYKKEKRIG VI ALDRI VINNER 







			Hva er lykkekrigen? 

			DET JEG KALLER LYKKEKRIGEN, er det vi havner i når vi begynner å godta et budskap utenfra om at vi ikke er bra nok og tiltrekkende nok som vi er, men at det er helt nødvendig og dessuten mulig å «forbedre» seg kroppslig. Fordi vi gis inntrykk av at dette må til, begynner vi litt etter litt å oppfatte det som et faktum at vi må slåss mot sider ved oss selv og utseendet vårt hvis vi ønsker å bli godtatt, inkludert eller til og med begjært og elsket av noen. Og det ønsker vi jo. Hvis det er noe vi ønsker hele livet, så er det å bli inkludert, respektert, begjært og elsket. Når helt vanlige mennesker i alle aldre begynner å tro at de må slåss mot egen kropp og eget utseende for å oppnå så selvfølgelige goder, havner de i en så stressende og pinefull situasjon at jeg velger å kalle det for en lykkekrig. De blir lykkekrigere i stedet for helt vanlige mennesker som søker lykke på helt vanlige måter.

			Å søke personlig lykke og sikkerhet er nært forbundet med vår selvoppholdelsesdrift, med vårt behov for grunnleggende trygghet. Emosjonsforskerne snakker om dette som ett av tre grunnleggende emosjonelle systemer som er nedlagt i oss, og som har fulgt oss siden lenge før steinalderfolket bosatte seg langs iskantene ved slutten av siste istid. Vi er sårbare, og trenger å godtas i gruppen nettopp fordi vi er så sårbare hele livet igjennom. For noen år siden gjennomførte en svær gjeng forskere fra flere fagfelter verdensomspennende forskning på menneskelig lykke, og ikke overraskende fant de at vår aller viktigste lykkefaktor er å ha gode forhold til nærpersoner, det vi på psykologspråk kaller gode nære relasjoner. 

			Når noe truer vår grunnleggende trygghet, varsles et annet grunnleggende emosjonelt system i dypstrukturene i hjernen vår: kamp-, flukt- og fryssystemet vårt – alarmsystemet som skal vekke oss når noe truer vår sikkerhet og lykke, eller i verste fall vårt liv. Dette stressystemet vårt er egentlig skapt for kortvarig kamp mot og flukt fra trusler. Men i vårt rare moderne liv strever vi ofte med et overaktivt kamp-, flukt- og fryssystem i lengre perioder av gangen, enten det skyldes negativt stress og overarbeid eller kronisk angst. Begge deler tærer på helsen vår.

			Den delen av dagens kultur som gjør oss til lykkekrigere ved å lære oss å forakte våre egne og hverandres kropper, kaller jeg for lykkekrigkulturen. Lykkekrigkulturen rammer oss altså på et av våre dypeste og mest sårbare punkter når den lærer oss å tvile på om vi er kroppslig bra nok til å inkluderes i sosiale grupper og finne oss kjærester. Og fordi de nye kroppskravene lykkekrigkulturen formidler er mer eller mindre uoppnåelige for de fleste av oss, vil svært mange av oss bli gående i kronisk stress og en grad av vedvarende bekymring eller angst når det gjelder den sosiale verdien av vår egen kropp.

			Når vi går med kronisk stress, angst og ubehag, søker vi automatisk en løsning på problemet for å få tilbake en følelse av trygghet og balanse. Og hvis vi tror på budskapet om at vi må bli lykkekrigere for å godtas, da blir vi lykkekrigere. Som sosiale vesener ser vi oss selvsagt rundt før vi bestemmer oss, men budskapet fra lykkekrigkulturen har jo fått stadig flere til å ta oppgaven med «kroppsforbedring» på alvor. Så alt etter hvilket miljø vi er i, og litt avhengig av alder, kjønn, livsfase og mediebruk, vil vi få en stadig sterkere tro på at en grad av vedvarende krig mot vårt kroppslige utgangspunkt er helt nødvendig for vår egen lykke. For de fleste andre rundt oss ser jo også ut til å ta det på alvor. Hvis mennesker vi sammenligner oss med tar det på alvor, bestemmer vi oss gjerne for det samme på et tidspunkt, og så innrulleres vi i lykke­krigernes rekker.

			Så langt høres det vel greit ut, kanskje? I det moderne vestlige livet er vi jo vant til å tenke at vi skal bidra til stadige fremskritt – vi skal bli stadig mer effektive arbeidstakere og få stadig høyere levestandard, så hvorfor ikke anstrenge seg for et stadig mer polert ytre også?

			Det kunne vært greit hvis det ikke var for at det er en krig som er rigget sånn at for de fleste av oss er det umulig å vinne. For vi snakker ikke om å lære å pynte oss mer – vi snakker om å skulle omforme vår egen kropp i retning av et ekstremt kroppsideal, så ekstremt at det store flertallet av oss egentlig aldri har noen sjanse til å lykkes. Dermed blir vi kanonføde i kroppsestetikk-krigen – vi strever og strever, men er til enhver tid så langt fra å nærme oss idealkroppen og ideal­utseendet at vi bare fungerer som «de stygge vennene» for de omtrent tre–fire prosentene som tilfeldigvis har en genetikk som helt naturlig får dem til å ligne på de umulige idealene.

			Det er flere faktorer som får oss til å fortsette å slåss mot egen kropp og eget utseende selv om det er umulig å lykkes, og iallfall umulig over tid. Disse faktorene som holder oss fast, kan godt kalles et «hekt», på samme måten som man kan bli «hekta» på en svikefull partner eller hekta på gambling. De tre typene situasjoner ligner faktisk på hverandre. Vi kan se på noen sider ved dem:

			En kjærestekandidat som holder andre «hekta», vil typisk veksle mellom å være kald og varm, mellom å være tilgjengelig og trekke seg tilbake, og den forelskede finner aldri ut hva som skal til for å få godene. Samtidig holdes drømmen om de gode stundene i live.

			En gambler vil ofte ha opplevd noen gevinster i startfasen av gamblingen, og siden går tiden med til å gruble over mulige strategier for å vinne, og forsøk på å prøve dem ut – mens sannheten selvsagt er at strategier for sikker gevinst ikke fins, og at man over tid er nødt til å tape mer enn man vinner på å gamble, siden noen skal leve av andres gambling.

			En lykkekriger og «kroppsforbedrer» opplever kanskje noen såkalte fremskritt i starten – som en solid vektnedgang eller kraftig økt muskelmasse i en periode. Der og da gir det lettelse i stresset og angsten for ikke å være kroppslig bra nok, og dermed en følelse av lykke, trygghet og vellykkethet. Men kroppsidealene vi ser fremstilt på sosiale medier og i annonser, på film og i tv-serier, i idrett og i trenings­reportasjer er så ekstreme at for det overveldende flertallet av oss er det bare mulig å «holde på fremskrittene» eller bli «enda bedre» ved å legge om til en nokså ekstrem livsstil. For at flertallet av oss skal kunne bli syltynne eller «deffa», altså ha så lite underhudsfett at muskulaturen trer tydelig frem, må man bevege seg mot det vi bør kalle spiseforstyrrelser, ortoreksi og tvangstrening. 

			De fleste som strever med «kroppsforbedring», havner heldigvis ikke så langt utpå. Men nettopp fordi de ikke orker å leve så ekstremt over tid, mister de oftest det de vant etter nokså kort tid. Såkalt jojoslanking, for eksempel, vil vanligvis føre til en gradvis vektoppgang over lang tid. Likevel sitter man fast i ulykkelig strev i håp om å lykkes på varig basis neste gang – også fordi det er nok av tilbydere av varer og tjenester som til enhver tid forteller kroppsmisfornøyde at «det nytter!», «se på disse før-og-etter-bildene!» og så videre.

			Som psykolog har jeg jobbet med en god del kvinner og menn som er hekta på en svikefull kjæreste, og de fleste kommer ut av det til slutt. Når de endelig har revet seg så grundig løs psykisk at de ikke lar seg lokke inn i sirklene igjen, vil de gjerne etter litt tid bli slått av to slags refleksjoner: Hvordan kunne jeg bli stående i dette så lenge når jeg bare fikk smuler og ikke kunne kontrollere noe av det som skjedde? Og hvordan skal jeg tilgi meg selv for å ha brukt så mye tid, krefter, tårer og håp, fantasier og kjærlighet på noe som egentlig var håpløst fra første stund?

			En gang iblant har jeg jobbet med folk med et gamblingproblem også. Når de endelig er så ute av problemet at de ser klart, gjør de seg lignende tanker: Hvordan kunne jeg unngå så lenge å gjennomskue at spillet ikke lot seg vinne? Og hvordan skal jeg tilgi meg selv for å ha kastet bort så mye penger, sikkerhet, tid og selvrespekt? I verste fall har både bolig og samliv røket, i beste fall er det snakk om en kanossagang for å rydde opp i alt fra gjeld til nære forhold.

			I en tenkt verden hvor lykkekrig mot egen kropp og håpløse forsøk på «kroppsforbedring» var aktiviteter for spesielt interesserte eller spesielt sårbare, ville jeg som psykolog sikkert ha opplevd lignende refleksjoner i etterkant hos klienter som hadde kommet seg ut av lykkekriging, men her er det en vesentlig forskjell: Lykkekriging har begynt å bli et hekt store masser av mennesker står fast i, ikke bare noen få sårbare personer. Lykkekriging er blitt en sentral del av vår kultur. 

			Både den forelskede, gambleren og lykkekrigeren har stått fast i det adferdspsykologien omtaler som den betingelsen som gjør det vanskeligst å rive seg løs fra en situasjon. Denne type betingelse er oppfylt der man opplever delvis å få den belønningen man drømmer om, for så å bli fratatt den igjen, men uten å finne noe klart mønster for når man får belønning, og når man ikke får det. Når betingelsene er sånn, klarer man ikke å påvirke når eller hvordan man skal få belønningen enda en gang. Da blir man hjelpeløs og kan lett bli sittende i all evighet og håpe på å få oppfylt sine lengsler. For man har jo en gang opplevd å lykkes.

			Alle disse tre har altså vært hekta på grunn av selve situasjonen de har stått i, men når hektet endelig er over, kan både den forelskede og gambleren snu seg mot en verden som fungerer normalt – en verden av ikke-gamblere med et normalt forhold til penger, og en verden av potensielle kjærester som stort sett oppfører seg forutsigbart og hyggelig hvis de er interessert i noen. Vår stakkars «kroppsforbedrer», derimot, opplever stort sett det motsatte: De gylne ukene og månedene da vekten var lavere og musklene mer definerte, vanket det flust av komplimenter og ros. Da hverdagen kom tilbake og kroppen krevde vanlig kosthold og aktivitetsnivå igjen, og justerte seg mot en vekt og en fettprosent som passer både personen og kroppen, ble det stille … Eller det kom til og med noen stikk. For ikke å snakke om at flommen av bilder av ekstremkropper vi alle utsettes for, fortsetter å hjemsøke stakkaren som før, mens følelsen av nederlag nå er sterkere fordi man en stakket stund følte at man var en av dem, en av «the beautiful people». 

			Noe annet som har holdt alle disse tre fast i hektet, er den psykologiske mekanismen som gjør at jo mer vi har investert i noe, jo tyngre er det å gi det opp. Til og med blant proffene på børsen gjør den mekanismen seg gjeldende: Når man har investert mye, er det så tungt å ta et tap at selv garvede investorer fort kan henfalle til irrasjonell ønsketenkning og selge seg ut for sent når en aksje begynner å rase nedover. Ikke bare syns vi alle det er tungt å ta et tap når vi har investert mye, men vi har også en generell tendens til å forsvare våre egne valg, til og med når vi har valgt uten å tenke oss særlig om.

			Og som om dette ikke var nok, vil vår stakkars «kroppsforbedrer» også møtes ikke bare av bilder av «idealkropper», men i tillegg av den ustoppelige strømmen av slankekurer, treningsopplegg, pt-tilbud og historier om folk som tilsynelatende har greid det umulige, å omforme en hverdagskropp til en «perfekt» kropp. Vi blir alle uopphørlig bombardert, nærmest hjernevasket, til å tro på det umulige: at det for oss alle fins en trygg og farbar vei mot en varig «perfekt» kropp.

			Så dermed sitter svært mange av oss i et slags kollektivt hekt når det gjelder drømmen om å «forbedre» de ordinære hverdagskroppene våre og endelig komme inn i gjengen av de «virkelig vakre», slik skjønnhet er definert i lykkekrig­kulturen. Så sant vi føler oss det minste truffet av at vår egen kropp ikke ligner på kroppene i mediene, havner vi på en eller annen måte i lykkekrigen. Og som vi skal se etter hvert, er dette enda mer dramatisk for gjennomsnittskvinnen enn for gjennomsnittsmannen – selv om unge menn er adskillig hardere rammet enn eldre menn. 
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