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Jeg skal ta verden med storm og ikke være redd for å følge drømmene mine. Fordi jeg kan, jeg vil og jeg skal.

// Marty


INNHOLD.

Hei.

Generasjon prestasjon.

Sykt perfekt.


«

DET Å VÆRE UNG ER IKKE BARE, BARE – MEN JEG TROR AT DET BLIR LETTERE OM VI SNAKKER OM DET, OSS UNGDOMMER I MELLOM. OG DERFOR HAR JEG SKREVET DENNE BOKA. FRA MEG TIL DEG. FOR OSS SYKT NORMALE. 
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HEI.

Jeg heter Martine Halvorsen og er 20 år gammel. Jeg er født og oppvokst på Nesodden med en yngre søster og en eldre bror, i en familie med mye kjærlighet, aksept og latter.

Da jeg var 10 år, ble jeg fanget av en enorm fotballinteresse, og jeg bestemte meg for å bli best i fotball. Det ble jeg ikke. Å være best, å alltid bli likt og det å fremstå vellykket, har alltid vært viktig for meg. Kanskje litt for viktig.

Jeg er opptatt av at alle skal like meg. Jeg er opptatt av at alt skal være perfekt hele tiden. Jeg er opptatt av at jeg alltid skal prestere. Jeg er opptatt av å alltid se bra ut.

Det er slitsomt. Det er så utrolig slitsomt.

Jeg har alltid elsket å skrive, formidle og dele, og går aldri av veien for å ta plass eller si meningene mine. Nå lever jeg av å blogge, skrive og inspirere, og det digger jeg. 
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På bloggen prøver jeg å ta opp de tingene jeg synes vi ikke er så flinke til å snakke om. Målet mitt er å være så ærlig som mulig, og ikke minst vise frem livet ufiltrert og ekte.

Jeg forsøker hver eneste dag å finne ut hvordan livet egentlig er, hvem jeg er og hva jeg skal bli. Jeg forsøker også å finne svar på spørsmål som hvor ofte man egentlig burde ha sex, hva det er lurt å takke ja til og hvordan jeg kan bli fornøyd med sånn jeg er.

Sakte, men sikkert har jeg nemlig begynt å forstå at jeg ikke er perfekt, og at jeg ikke kommer til å bli det, uansett hvor hardt jeg prøver. Det er en ganske tøff erkjennelse for meg, faktisk. Og jeg tror mange andre har det på akkurat samme måte. Eller – jeg vet det.

Jeg har skrevet denne boka fordi jeg har hatt lyst til å sette ord på alt jeg føler, hvordan jeg syntes det er å være ung og fordi jeg vil snakke om alt vi ikke snakker om. Det har vært vondt å åpne seg, det har vært tungt å hente frem vonde følelser, og det har vært litt flaut å skrive om de tingene jeg føler at jeg er helt alene om å føle. Jeg har hatt et ønske om å snakke om de innerste tankene vi ungdommer har, og om alt vi har på hjertet. Både de såre tingene, de morsomme tingene og de ganske så kleine tingene. Som for eksempel at jeg kan se på porno.

Jeg jobber hver dag med å bli min egen bestevenn, med å akseptere kroppen min og akseptere at jeg ikke er som alle andre. Faktisk er det blitt lettere etter å ha skrevet denne boka, og jeg håper kanskje det blir litt lettere for deg etter å ha lest den.

To ting jeg er blitt HELT sikker på etter å ha skrevet denne boka: 
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Vi er ikke alene om å føle det vi gjør, og det er mange som har det på samme måte.

Det lønner seg å snakke med andre, og få råd fra folk som vet hva de snakker om. Derfor har jeg også snakket med mine forbilder og ekspertise innenfor de ulike temaene – for at du som leser også skal få nyte godt av mer enn bare mine tanker og meninger.

At det er greit å være meg.

Det å være ung er ikke bare, bare – men jeg tror at det blir lettere om vi snakker om det, oss ungdommer i mellom. Og derfor har jeg skrevet denne boka. Fra meg til deg. For oss sykt normale. 
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GENERASJON PRESTASJON.

•På bildet ser du ei jente. Bildet er tatt for to år siden.

•På bildet ser du ei jente som fra 9. klasse til andre året på videregående hadde ett sykehusopphold i året. På grunn av stress.

•På bildet ser du ei jente som er mer opptatt av å være flink enn glad.

•På bildet ser du ei jente som har det vondt. Ikke fordi hun ligger der, men fordi hun føler seg mislykket. Fordi hun ikke klarte alt hun selv ville.

•På bildet ser du ei jente med store blå ringer under øynene. De er der fordi hun ikke har pustet, sovet og spist som hun burde, og fordi hodepinen nesten er uutholdelig.

•På bildet ser du ei jente med en kropp som er så sliten at den ikke orker mer.

•På bildet ser du ei jente som alltid er blid og glad, og ei jente som ingen kunne skjønne at ikke fikk til alt.

•På bildet ser du ei jente som alltid er opptatt av å være godt likt, pen og perfekt, sånn at alle snakker godt om henne.

•På bildet ser du ei jente som får vondt i magen av en 4-er på prøver, som ikke skjønner hvordan hun kan være så dårlig.

•På bildet ser du ei jente som forsøker å være perfekt.

•På bildet ser du ei jente som har møtt veggen, og den jenta er meg. Og det gjorde jævlig vondt.

•Jeg har aldri før turt å fortelle at jeg gikk på veggen. Men nå skal jeg være tøff nok til å si det, for alle de gangene jeg ikke har turt å innrømme det ovenfor meg selv:
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«

JEG HAR SVIMT AV PÅ SKOLEN, HATT MÅNEDSVIS MED FRAVÆR OG HATT PANIKK FOR Å IKKE VÆRE FLINK NOK.
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«

JEG HAR GÅTT PÅ VEGGEN. JEG VAR IKKE SÅ PERFEKT SOM JEG TRODDE. SOM JEG VILLE.

Jeg har vært en av de elevene som har stresset seg ihjel på grunn av presset jeg følte på skolen. Jeg har svimt av, hatt månedsvis med fravær og hatt panikk for å ikke være flink nok. Jeg har gått rundt med en klump i brystet som jeg ikke vet hva jeg kan kalle, annet enn panikk. For klumpen i brystet har nesten kvalt meg, bokstavelig talt. Den har gjort meg sint, lei og utslitt.

Det gjør den fortsatt. Heldigvis mindre enn før, men den er der fortsatt, og jeg håper virkelig at den en gang forsvinner helt.

Jeg er en av dem som alltid har følt at jeg må jobbe for at alle skal like meg. For at alle skal syntes at jeg er pen nok, snill nok og kul nok. Perfekt nok. Jeg har gjort de teiteste ting for å bli det jeg har trodd er den beste utgaven av meg selv. En gang gnikket jeg bananskall på tennene fordi jeg hadde hørt av en frisør at det gjorde at man fikk hvitere tenner. Herregud, så teit.

I ettertid lurer jeg på dette:

1.Hadde jeg seriøst ikke noe bedre å bruke tiden min på?

2.Hvorfor i alle dager skulle jeg ha hvitere tenner?

3.Kommer jeg noen gang til å få hvite nok tenner?

4.Hvem sammenlignet jeg meg egentlig med?

For jeg lurer av og til på hva jeg egentlig har stresset for. Hvorfor har jeg brukt så mye tid på å ikke ha det bra! Så mye tid på å tro at jeg ikke er flink nok, bra nok, sterk nok og fin nok. Perfekt nok.

Jeg vet at jeg ikke kan gjøre noe bedre enn mitt beste. Jeg vet at jeg bare er et menneske som gjør så godt jeg kan. Jeg vet at jeg må slutte å tro at prestasjonene våre er alt her i livet. Det er bare ikke alltid like enkelt å huske på det, på ordentlig. Jeg tenkte jeg skulle dele et av de aller første blogginnleggene jeg skrev. Det er skrevet til foreldregenerasjonen, fra en utslitt og tom Martine.

Kjære mamma og pappa.

Jeg er sliten. Jeg har vondt i kroppen og hodet verker. Jeg er sliten, og jeg er sint. Jeg vil skrike og gi slipp. Jeg er ensom, forlatt og tom. Elsket, hatet og forventningsfull. Jeg er forvirra. Jeg vrir meg i forvirring når kroppen spenner seg i frustrasjon. Jeg orker ikke mer, så la meg slippe – kjære mamma og pappa. Hvor ble det av latteren min, mamma og pappa, latteren min som runget høyt mellom husets vegger når snøen falt og når solen begynte å varme igjen? Latteren som var så uventet, som fløy som en lek, helt uten regler. Hvorfor slutter vennene mine å leke, mamma? Hvorfor sluttet vi å leke med dokkene som jeg fortsatt nekter å kaste? Hvor ble det av timene på løkka, leken og magefølelsen? Er livet så mørkt og grått og trist, pappa? For det vil jeg ikke. Hvor ble det av forventingene til hva livet ville bringe? Hvorfor kom plutselig redselen for å ikke oppnå disse forventingene?

Hvilke forventinger er det jeg egentlig er redd for? Vi er redde for? Forventingene om å ikke få det til, ikke lykkes? Hvem faen har sagt at vi må lykkes? Hvem definerer det å lykkes? Mamma og pappa, jeg var lykkelig når jeg løp barbeint, med håret til alle kanter, sang og danset i den tilgrisete kjolen min. Jeg er lei av å streve etter forventingene jeg føler.
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Kjære mamma og pappa, hvorfor tok leken slutt, og vil det noen gang begynne igjen?

Jeg tror at foreldre og andre voksne må hjelpe oss unge å dempe prestasjonsjaget. Jeg tror at mange foreldre bruker sine barn som symboler på vellykketheten.

Tar jeg feil? Kjære mamma og pappa, vi skal prestere overalt. Vi skal prestere på alle arenaer.

Dere merker vel det selv, gjør dere ikke? Jeg synes nemlig at dere gjør et tappert forsøk på at alt skal være perfekt, og på å vise frem hvor vellykket vi liksom er. Vi ser det på bildene på Facebook og Instagram. Det oser av lykkelige, perfekte voksne med fancy utstyr på tur i fjellheimen, med hyttefasaden i bakgrunnen på vei inn i skibakken, med lykkelige barn – og et par nybakte boller i sekken.

Dere voksne må jo også for all del vise det frem, og vi lar oss jo fascinere av det perfekte. Vi barn og unge er og blir et produkt av dere voksne, så dere voksne har vel også et ansvar? Dere vil jo at vi skal lykkes? Vil dere ikke?

«

VI MÅ SLUTTE Å TRO AT PRESTASJONENE VÅRE ER ALT HER I LIVET, OG VI MÅ FORSØKE Å PUSTE, NYTE SOLA OG GJØRE DET VI KAN.

Dere voksne gir jo så mye skryt for kropp og utseende. Dere dyrker og fremhever prestasjonene vi gjør. Det er jo det ytre folk ser, men hva med det inni oss?

Kjære mamma og pappa, føler dere dere mislykket hvis vi ikke er perfekte og gjør som dere ønsker?

Kjære mamma og pappa, dere snakker da sykt mye om kosthold, karakterer, trening og prestasjoner. Gjør dere ikke?

Det er vel ikke helt uvanlig at dere er på slanker’n? Dere drikker shaker for å gå ned i vekt, og spiser ikke middag.

Det er vel ikke uvanlig at du står foran speilet, mamma, og er misfornøyd med kroppen din? Men mamma, da kan vi jo kanskje være sammen om å stå foran speilet å kritisere kroppene våre, slanke oss og drikke shaker for å droppe middagen?

Kjære mamma og pappa, kanskje foreldregenerasjonen burde gjøre en snuoperasjon og vise at dere er fornøyde med livene deres sånn de faktisk er. Ikke alltid være på jag etter det som er enda bedre og flottere. Dere foreldre sier liksom en ting til oss, og gjør noe annet, og nei … vi liker ikke å høre på det dere har å si, men vi gjør ofte som dere gjør. Så når dere aldri har tid, fordi dere har et møte på jobben, spinningtime, syklubb, jobbreise, noen livsviktig mail å besvare, så tror kanskje vi at det er sånn det skal være?

Kjære mamma og pappa. Det er faktisk viktig at dere også viser at dere setter pris på livet, at dere kan slappe av og ikke bare stresse av gårde. Dere er faktisk våre rollemodeller, så slutt å klag over at dere ikke strekker til. For ja, mamma og pappa – det tar mye tid å trene til Birken, å reise i jobben, trene lillebrors fotballag og invitere til fest i det nyoppussede huset.

Smitteeffeffekten ovenfor oss barn og unge er større enn dere tror. Dere er jo våre forbilder.

Vi lever i verdens rikeste land, så la oss nyte, selv om arbeidsledigheten er på vei oppover og inkassogjelden aldri har vært større og det ryker av bankkortene deres.

For kjære mamma og pappa, dere som kritiserer vår generasjon – ikke glem hvem som oppdro den.

Dette skrev jeg når jeg var 17 år. Det var noen dager før tentamen, og jeg var sliten, forvirra og lei. Det er jeg fortsatt.

Generasjonen min har fått navnet «generasjon prestasjon», og med god grunn. Vi er flinkere enn noen gang, vi presterer bedre enn noen gang og vi, ja … blir rett og slett bedre. Og sykere.

«

HVORFOR HAR JEG BRUKT SÅ MYE TID PÅ Å IKKE HA DET BRA! SÅ MYE TID PÅ Å TRO AT JEG IKKE ER FLINK NOK, BRA NOK, STERK NOK OG FIN NOK. PERFEKT NOK.

Men. Vi må slutte å tro at prestasjonene våre er alt her i livet, og vi må forsøke å puste, nyte sola og gjøre det vi kan. Vi er ikke dårlige mennesker hvis det ikke går helt vår vei, vi er ikke mislykket fordi det virker som at alle andre klarer det så mye bedre enn oss, og livet er faktisk for kort til å ha blå ringer under øynene. Hvorfor er vi så teite at vi tror det? Hvorfor er jeg så teit at jeg tror det?

Vi er unge, for søren! Det er klart at vi skal studere, jobbe og lære. Det er klart vi skal bygge oss en fremtid og finne ut av hvem vi er, men vi har faktisk lov til å ha det litt gøy på veien. Vi har lov til å danse når vi vil, vi har lov til å kjenne at sola varmer i fjeset, vi har lov til å elske med den vi vil og vi har lov til å bare være. Og det er faktisk nok å gjøre vårt beste. Noe bedre kan vi jo faktisk ikke.

I bunn og grunn er mange av oss utrolig heldige som har det så godt. Kanskje vi heller skal fokusere på alt som er bra, fremfor alt som er dårlig?

Jeg har ikke mulighet til å være flink hvis jeg ligger utmattet i en sykehusseng, og det har ikke du heller!

I forbindelse med kapittelet, møtte jeg Dora Thorhallsdottir (født i 1973). Hun er terapeut og komiker, og en dame jeg digger. Jeg hadde noen spørsmål til terapeut-Dora.

Hva tenker du når du hører «generasjon prestasjon»?

Jeg tenker uten tvil på «girl next door». Før hadde vi kanskje ei jente i nabolaget å sammenlikne oss med. Denne jenta var ofte veldig pen, men selv om hun var det, så fikk vi se at hun også var ekte. Hun var jo ikke retusjert eller redigert selv om hun var pen!

Plutselig kom internett, og med internett kom sosiale medier. Med sosiale medier kom det bilder av vakre mennesker overalt. Mennesker som ble retusjert og redigert bak haugevis av filtre. Jeg slapp unna det i min ungdomstid, men generasjon prestasjon gjorde ikke det. Dere har ikke vokst opp, og vokser ikke opp, med én rollemodell, dere vokser opp med et univers av perfekte og retusjerte mennesker, en vrangforestilling av mye.
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Sosiale medier er jo et sted der vi skaper en illusjon om at alt er perfekt, og jeg mener at det er med på å gjøre dere unge utrolig sårbare – for det gjør at mange aldri føler seg bra nok. Generasjon prestasjon taper rett og slett fordi dere ikke føler dere bra nok. NOEN gang.

Det normale er jo ikke idealet. Nå har svært mange av «forbildene» perfekte kropper som verken er naturlige eller normale. Før i tiden hadde forbilder som Indiana Jones helt vanlige kropper, og da var det jo det man sammenliknet seg med!
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La oss si det sånn, da: Den ene jenta i nabolaget hadde celulitter, selv om hun var pen. Vi så dette. Jenta på Instagram har ikke det, men det har jeg – og det er helt naturlig.

Hvem tror du har skylda for presset som er i dagens samfunn?

Jeg tror det er en sammensetning av mye. I dagens samfunn skal alle inn i den samme, bittelille boksen. Klarer du ikke det, er du annerledes. I dagens samfunn kan du ikke gå en vanlig dag uten å se i hvert fall 10 perfekte (les retusjerte), halvnakne kropper, og det er klart at det har en enorm påvirkning på oss.

Jeg tror også at foreldre har en stor påvirkning på barna sine. Mange mødre fucker rett og slett opp døtrene sine ved å være elendige forbilder! Som for eksempel når mamma hver eneste dag står foran speilet og sier hvor tjukk hun er, når mamma opererer seg nærmere idealet, og når mamma konstant snakker høyt om alle sine feil. Dette blir plukket opp, og hvordan kan en mamma si at datteren hennes er perfekt når hun har den samme kroppen som moren sin, den kroppen som aldri har vært fin nok og som alltid har vært tjukk? Det går rett og slett ikke.

I dagens samfunn er mye av livet til de unge å være på audition hele tiden. Dere skal alltid prestere og være best!

Hva mener du at foreldregenerasjonen kan gjøre bedre?

Jeg pleier å sammenligne livet med en togreise. Togturen du tar, avhenger av reisefølget du har med deg. Har du med deg en på turen som kritiserer deg og leter etter feil, blir turen dårlig. Har du med deg en som heier og roser deg, blir turen bra. Tenk deg at disse passasjerene er hvordan vi snakker til oss selv. Vi har liksom en hammer som hele tiden går og kritiserer oss selv. Sier mamma høyt i speilet at hun er stygg, lærer barna at det er sånn man snakker til seg selv.

«

SIER MAMMA HØYT I SPEILET AT HUN ER STYGG, LÆRER BARNA AT DET ER SÅNN MAN SNAKKER TIL SEG SELV.

Forresten! Se for deg selv som barn. Hadde du sagt alle de tingene du sier til deg selv nå, til barneversjonen av deg selv? Det hadde ikke jeg. Det hadde jeg ikke klart.

Fra vi er bittesmå blir vi lært opp til å være snille og greie. Men hva er det egentlig å være snill og grei? Er man snill når man er liten hvis man er rolig? Eller er man snill hvis man gir klemmer til andre? Det at vi blir rost når vi er pene og får tilsnakk når vi er skitne som barn, det påvirker oss faktisk. Det lærer oss at vi må prestere og være fine for å bli likt! Vi får liksom kjærlighet når vi er flinke og kjeft når vi er slemme. Dette gjør at vi konstant leter etter annerkjennelse fra andre, siden vi blir elsket når vi er «perfekte». Dette tar vi med oss inn i voksenlivet, og det former oss.

La meg fortelle en historie:

Ei jente og en gutt på 17 år skulle ha sex. De kledde av seg, og når jenta tok av seg trusa, fikk gutten sjokk. Han fikk sjokk fordi hun hadde hår på tissen. Denne gutten hadde aldri sett det før, for de eneste gangene han hadde sett et kvinnelig kjønnsorgan, var på porno. Tenk deg hvordan jenta kjente seg når gutten fikk sjokk for noe som er HELT normalt!

Dette ble faktisk tatt opp på skolen, og etter samtykke av begge ble det kalt inn til foreldremøte på skolen. I møtet ble foreldrene oppfordret til å faktisk fronte ting som er naturlig og normalt og faktisk lære barna sine litt om virkeligheten!

Tenk på det, ’a. Det sier litt om virkelighetsoppfatningen og hvor unaturlig samfunnet vårt har blitt.

Hva er ditt beste tips til å «gi faen»?

For meg betyr det å gi faen å ikke være så opptatt av hva alle andre måtte mene. Hvis du er usikker på deg selv, så klarer du ikke å gi faen! Bygg opp selvfølelsen din, og lik hvem du er. I det sekundet du lærer å like deg selv, blir du ikke så opptatt av hva alle andre syntes om deg. Det blir rett og slett ikke så viktig, fordi du lever ditt liv og fordi du da skjønner at det ikke er dårligere enn alle andre sitt.

Jeg sier ofte at samfunnet kollektivt må gå i terapi, og med det mener jeg at samfunnet mangler ærlighet. Vi må slutte å late som, kun for å bli likt! Vi må være ærlige ovenfor oss selv – og for andre – om virkeligheten, hvordan livet utenfor den bittelille boksen faktisk er.

Fortell deg selv at «Jeg gjør så godt jeg kan. Det er lov å være meg». Det er lov til å drite seg ut! Rist det av deg og gå videre.

Lev for deg selv og ikke for andre. Lev ditt liv, og ha tillit til deg selv!

Det er jo veldig trendy å si at man skal være seg selv, men det er jo noe annet å faktisk klare det.



«

ER DET VIKTIGERE Å VÆRE DEILIG PÅ INSTAGRAM, ENN Å GI BORT SETET VÅRT PÅ BUSSEN TIL EN SOM TRENGER DET?
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SYKT PERFEKT.

Jeg sitter på en krakk i gangen. Krummer hendene og ser ned i bakken. Jeg teller hvor mange prikker det er på gulvflisene samtidig som jeg forsøker å stenge alle lyder ute, uten å holde for ørene. Noe inne i meg vet at det som skjer inne på badet er galt.

Jeg venter. De bare leggene mine har gåsehud. Jeg venter på at ting skal bli fint igjen. Hyggelig igjen. At vi skal spise sjokolade i sofakroken igjen. At vi kan le igjen, på ordentlig. Jeg ser for meg hvordan det er når vi flyr – sånn når hun ligger på bakken med beina i været, og jeg ligger på toppen med armene i været. Det gleder jeg meg til vi skal gjør igjen.

Inne på badet er et av menneskene jeg er mest glad i i ferd med å kvitte seg med frossenpizzaen vi akkurat har spist, som vi pleier når hun er barnevakt for søsknene mine og meg. Hun tror at jeg ikke merker noe, men selv om jeg bare er 11 år gammel, så vet jeg. Jeg vet at hun ikke er den samme, at armene hennes er blitt tynnere enn mine ankler, og at mamma ofte gråter. Jeg vet at det finnes en sjanse for at hun ikke får oppleve min 12-årsdag, at hun kan forsvinne helt. Fra middagsbordet – og fra hjertet mitt. 
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«

JEG SER PÅ MEG SELV OG TENKER: «SÅ RUNDT OG RART FJESET MITT ER!»

Jeg står foran speilet. Håret står til alle kanter og øyene er blanke. De blå ringene under øynene matcher den mørkeblå morgenkåpen som varmer kroppen min. Jeg ser på meg selv og tenker: «Så rundt og rart fjeset mitt er!» Jeg legger merke til hvordan det ene øyet er større enn det andre, og hvor tjukk jeg ser ut og hvor lite pen jeg faktisk er.

På bussen til skolen skroller jeg gjennom Instagram. Det står «Ha en fin dag», det er bilder av kaffekopper og av Instagram-kropper. Faen, kanskje jeg ikke skulle spist den ekstra brødskiven til frokost?! Bør jeg egentlig spise brød, jeg som er så tjukk? Jeg leste akkurat at brød gjør deg ekstra oppblåst.

Jeg tenker tilbake på speilbildet mitt fra i dag morges, og går sporenstreks inn på kontoen min og sletter bikinibildet fra i sommer. Det bildet hadde jeg faktisk likt godt fram til nå.

I gymtimen på skolen vinner jeg basketballkonkurransen. Jeg slår til og med gutta! Det gir en enorm mestringsfølelse. I garderoben etterpå venter jeg til de få som dusjer er ferdig, sånn at jeg kan dusje alene og slippe å holde inn magen. Den samme magen som nå er slettet fra Instagram, og som du kan lett kan kjenne igjen fordi den har fire strekkmerker formet som stjernetegnet «Leo».

Jeg dropper lunsjen, siden det er brødskiver. Registrerer et eple i en app på telefonen. 72 kalorier.

På fotballtreningen på kvelden er jeg sliten. Jeg får kjeft av treneren min for at jeg ikke er fokusert nok, og jeg straffer meg selv etter treninga med å løpe ti ganger over banen når de andre har dratt hjem. Jeg løper til bena skjelver og jeg får trykk i ørene.

Når jeg kommer hjem på kvelden registrerer jeg treningsøkta i appen på telefonen min. 74 epler er forbrent.

«

JEG HAR TENKT AT JEG IKKE ER FIN NOK TIL Å HA DET BRA, ELLER AT JEG ER FOR TJUKK TIL Å HA DET BRA.

Nå blir jeg helt utslitt av å tenke på hvor mye energi jeg har brukt på å strebe etter et ideal jeg selv ikke visste hva var. For har du noen gang tenkt ordentlig over hvor mange ganger i løpet av en dag du tenker negative tanker om deg selv? Vi, iallfall jeg, bruker så mye tid på å fokusere på hva som ikke er bra nok, at magen må holdes inn og at vi ikke passer inn.

Tenk at jeg har presset vekk latterkramper fordi jeg ikke ville at folk skulle se de stygge rynkene som dukker opp i panna mi når jeg ler. Når jeg har fått komplimenter, har jeg ofte bare tenkt «Det er sikkert ikke sant, de sier det for å være greie». Jeg har tenkt at jeg ikke er fin nok til å ha det bra, eller at jeg er for tjukk til å ha det bra.

Jeg blir nesten flau av å skrive om dette. Skammer meg over at jeg har tenkt sånne tanker om meg selv. Samtidig blir jeg stolt over at jeg tenker annerledes nå. Jeg er stolt over at jeg har klart å jobbe med selvfølelsen og lært meg selv at jeg fortjener å ha det bra, at jeg er god nok og at jeg selv må ta ansvar for hvordan jeg vil ha det. Og det viktigste av alt: Jeg har lært å ikke sammenligne meg med alle andre.
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Det er skremmende hvor mange timer av livet mitt jeg har brukt på å tenke negativt om Martine. Alle de gangene jeg har snakket stygt til meg selv i speilet, vært flau over å skifte foran jentene i klassen og panikken jeg følte første gang jeg skulle ha sex med lyset på.

La oss si det sånn: Hvis jeg har brukt ett minutt hver eneste dag i løpet av livet på negative tanker om meg selv og utseendet mitt, vil det si at jeg har brukt 77296 minutter av livet så langt til å rakke ned på meg selv. Det tilsvarer 121 timer.

Tenk på de dagene jeg har brukt timer på disse tankene. Eller de dagene som har vært helt fylt av «Martine, du er ikke bra nok».

Jeg skammer meg over at jeg har kastet bort så mye dyrebare tid på å ikke være fornøyd, og at jeg også fremdeles innimellom gjør det. Det er jo så tullete?!

Siden jeg har levd med et menneske som har sultet seg og har vært mer fokusert på å bli tynn enn å være sammen med meg, blir jeg kanskje ekstra sint når folk har så stort fokus på å være tynne. Eller perfekte. Er det viktigste i livet å være tynn og perfekt?

I mitt liv er det ikke det! Jeg vet at det viktigste i livet ikke er å være så tynn at blodårene på hendene synes, at ribbeina stikker ut og BMI-en er under normalen. For når det viktigste i livet er å være tynn, blir det aldri bra nok. Dette vet jeg fordi jeg har tilbragt timer på krakken utenfor badet, ventende på en som har jobbet med å sulte seg ut av livet mitt.

Jeg husker en gang hun kom på besøk. Det var lenge siden jeg hadde sett henne. Vi satt rundt kjøkkenbordet, mamma, pappa, storebror, hun og jeg. Lillesøster ville ikke være der, for hun syntes det var skummelt at hennes 6 år gamle håndledd var større enn hennes.
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Hun fortalte om den siste tiden. At mens vi hadde vært på sommerferie, hadde hun stått med den ene foten i graven. At hun hadde vært tvangsinnlagt og at hun hadde vært den tynneste på sykehuset. Hun hadde spurt sykepleieren, fordi det var viktig for henne å vite om hun var det eller ikke. Hun hadde en konkurranse med seg selv om å alltid være tynnest.

Sykepleieren hadde først sagt ja, men så hadde hun kommet tilbake og sagt at det var én person som var tynnere enn henne. Nemlig en snart hundre år gammel mann som kom til å dø i løpet av dagen. Denne dagen veide hun 28 kilo. Alt på grunn av en utfordring som hadde startet på jobben hennes, om hvem som kunne gå mest ned i vekt. Jævla drittkonkurranse.

Jeg synes det er ekstremt mye fokus på kropp i samfunnet vårt. Det nesten kan virke som om kroppen vår er viktigere enn hvem vi er som mennesker. Er det viktigere å være deilig på Instagram, enn å gi bort setet vårt på bussen til en som trenger det?

Vi kommer aldri til å bli pene nok, tynne nok, snille nok, flinke nok, kjekke nok, trente nok, så kan vi ikke bli enige om at vi er bra nok – akkurat sånn som vi er?

Selv har jeg bestemt meg for å være mitt eget forbilde. Jeg skal akseptere meg selv og trives med meg selv. Jeg vil ta vare på meg selv ved å gjøre ting som gjør meg glad: danse til musikk jeg digger, elske med den jeg vil, bade i bølgene uten å tenke på strekkmerkene på magen og ta push ups for å slå min egen rekord.

Jeg vil leve livet nå! Uansett hvor klisjé det høres ut. 
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Camilla Lorentzen, kroppspositivist, om kropp og selvbilde:

Hvorfor har du valgt å bli en kroppspositivist?

Jeg vet ikke helt om det var et bevisst valg fra begynnelsen, det bygde seg nok heller litt opp over tid. Da jeg begynte med dette, visste jeg faktisk ikke en gang hva kroppspositivitet var for noe!

Det hele bunnet nok i at jeg selv hadde brukt utallige år på å hate kroppen min. Tanken som alltid gikk igjen, var at jeg skulle begynne å leve livet mitt bare jeg nådde den perfekte vekten. Den dagen jeg faktisk så dette tallet på baderomsvekten, oppdaget jeg likevel at absolutt ingenting hadde forandret seg. Jeg hatet fremdeles alt jeg så i speilet og følte, på tross av den nyvunne kroppen, at jeg ikke var verdifull. Dette fikk meg til å tenke på om det kanskje ikke var vekten som var problemet likevel, men heller de tankene jeg hadde om meg selv. Det var en ganske vond erfaring å gjøre seg, fordi det tross alt betydde at jeg ikke kunne skylde på noe eksternt. Jeg måtte ta ansvar for hele meg, helt alene!

Hvilke grep har du tatt for å komme dit du er idag?

Jeg har jobbet over en veldig lang periode med noen spesifikke grep jeg har tatt:

Jeg er ikke lenger på diett

Tidligere tok jeg valg på kostholds- og treningsfronten utelukkende fordi jeg ville ned i vekt. Hvert eneste måltid ble kartlagt og planlagt, og hver eneste trening ble gjennomført med et mål om å bli tynnere. Dersom jeg følte at en økt eller et måltid ikke tok meg nærmere målet mitt, gikk jeg helt i kjelleren, og endte ofte opp med å overspise for deretter å tvangstrene og sulte meg selv. Det hele resulterte i en ganske vond, nedadgående spiral. I dag spiser og trener jeg heller fordi jeg har lyst til å føle meg bra! Av og til betyr dette at det er sjokolade jeg trenger, men veldig ofte resulterer det faktisk i at jeg spiser god, sunn og næringsrik mat. Treningen er også blitt lystbetont – jeg gjør det fordi jeg vil føle meg sterk og være i aktivitet!

[image: image]

Jeg Snakker mer positivt til meg Selv.

Da jeg begynte med «prosjekt Camilla», hadde jeg over en lengre periode snakket veldig negativt både om og til meg selv. Jeg hadde en tendens til å snakke om positive ting jeg fikk til som noe «alle» klarte, og negative ting som noe som skyldtes personlige faktorer. På denne måten klarte jeg aldri ta til meg det som var bra, men lot meg heller tynge av alt som gikk åt skogen. Jeg begynte å føre en positiv dagbok hvor jeg hver kveld skrev ned to til tre ting jeg var fornøyd med, og forsøkte så godt jeg kunne å la disse handle om andre ting enn hvordan jeg så ut.

Jeg jobbet med min egen selvfølelse

En av de tingene som nok førte til at jeg ikke hadde det så bra, var at jeg tilla utseendet mitt en enormt stor verdi. Hvordan jeg så ut, reflekterte ikke bare hvordan jeg så ut, men også hvem jeg var som person og hvor vellykket jeg var. Utseendet er ikke mer enn det er, og jeg jobbet mye med å snu denne tankegangen! Jeg trenger ikke se ut på en gitt måte for å være verdt noe.

Jeg ryddet opp på instagram.

Som mange andre bruker jeg ganske mye tid online hver dag, og i begynnelsen fulgte jeg mennesker som jeg trodde skulle inspirere meg til å bli en bedre versjon av meg selv. «En bedre versjon» var her synonymt med tynnere og bedre trent. Jeg oppdaget – på tross av min intensjon – at disse menneskene ikke førte til at jeg ble lykkeligere og gladere, men heller ga meg en følelse av å ikke strekke til og ikke være god nok! Jeg tok derfor en real opprydning i følgerlisten, og sitter i dag igjen med mennesker og kontoer som får meg til å tenke meg om og føle meg bra.

Hvor var du før? Hvem var du før? Hvorfor valgte du å ta grep?

Gjennom hele mitt liv har jeg vært en person som veldig gjerne ville bli likt. Jeg har gjort det jeg kan for å få til dette, men alltid følt at jeg har falt mellom to stoler. Jeg har ikke vært kul nok, ikke nerd nok, ikke trent nok, men heller litt av alt – ikke alt av noe. På ungdomsskolen og videregående definerte dette meg veldig, og jeg følte aldri noen form for tilhørighet. Redningen trodde jeg ville bli å gå ned i vekt, slik at jeg på en eller annen måte skulle klare å presse meg selv inn i boksen «populær». Jeg brukte utrolig mye tid og krefter på å leve opp til det jeg trodde var idealet, noe som førte med seg en spiseforstyrrelse og et enormt stort utseendefokus. Jeg kunne ikke spise foran andre, ikke vike fra matplanen min og måtte trene uansett hva som ellers sto på timeplanen.

Da jeg traff min nåværende kjæreste, skjønte jeg at dette måtte endre seg. Jeg kunne ikke leve livet mitt etter hva jeg trodde andre forventet av meg, men måtte begynne å ta ansvar for å like meg selv.

Kan du nevne 10 grunner til at vi skal være fornøyd med kroppene våre?

1.Ved å være kroppspositiv og si at «alle kropper er verdifulle og flotte» tar du makten tilbake. Det er du som bestemmer hva som er bra for deg, ikke alle andre!

2.Det å ha et dårlig forhold til egen kropp, eller et negativt kroppsbilde om du vil, er assosiert med økt forekomst av ulike spiseforstyrrelser. Ved å jobbe med hvordan du ser deg selv, vil du kunne få et bedre forhold til mat!

3.Det å ha et negativt kroppsbilde er sett i sammenheng med å prestere dårligere på både skole og jobb. Ved å være trygg på deg selv, vil du i større grad kunne fokusere på oppgaven som ligger foran deg, heller enn på hvordan du ser ut når du utfører den.

4.Det å ha et negativt kroppsbilde er generelt assosiert med å ha dårligere livskvalitet.

5.Du vil fort forstå at skjønnhetsindustrien tjener milliarder av kroner hvert eneste år på at du føler deg rævva. De selger et budskap om at du må forbedre deg for å være verdt noe.

6.Du vil kunne forbedre selvfølelsen din.

7.Du vil kunne oppleve økt selvtillit i situasjoner hvor du tidligere har latt kroppen din begrense deg.

8.Du vil lære at du er mer enn kroppen din.

9.Du vil kunne lære deg å bli mer aksepterende og mindre dømmende, ovenfor andre.

10.Du vil kunne være mer tilstede i de relasjonene du har, og kanskje få tilbake vissheten på at du er verdt å elske – uansett hvordan du måtte se ut!

Hvis du skal gi et råd til andre om hvordan de skal kunne akseptere seg selv, hva er det?

Jeg tror vi må begynne med å forstå at vi allerede fra tidlig alder har internalisert at kropp er noe som er ekstremt viktig. Dette er ikke en refleksjon av sannheten, men heller et resultat av samfunnet og omgivelsene vi er vokst opp i. Det er med andre ord ingenting i veien for å utfordre disse tankene! Se på din egen oppvekst og de stimuliene du har blitt utsatt for opp i gjennom, og forsøk å kartlegg hva det er som har ført til at du er der du er i dag. For min del var det tanken om at jeg ikke var «verdt å like» som drev meg, men for deg kan det være noe helt annet. Når du har funnet frem til din «sannhet» kan du sakte, men sikkert utfordre den, og på den måten få motbevist de tankene du har om deg selv. Gå på den daten, book den gruppetimen eller tør å ta kontakt med andre mennesker! Uansett hvordan du ser ut vil du – om du tør – finne ut at du er verdt utrolig mye.

«

DET ER DU SOM BESTEMMER HVA SOM ER BRA FOR DEG, IKKE ALLE ANDRE!

Hva gjør du på en dårlig dag?

Har jeg en dårlig dag, begynner jeg alltid med en dusj. Uansett hva som står på planen den dagen, vil det å starte den med et «rent ytre» få meg til å føle meg litt freshere. Deretter sminker jeg meg, tar på meg noe tøy jeg føler meg vel i og tar meg en god frokost. Det blir som en liten «spa treatment» for sjela, som ofte fikser opp i ganske mye.

Om det ikke gjør sitt, er jeg også glad i å trene eller bruke kroppen på en annen måte. Dette utløser en hel haug med endorfiner, eller lykkehormoner, som får meg til å smile litt mer enn jeg gjorde før jeg tok på meg joggeskoene.

Som regel blir dagen hakket bedre av dette, og blir den ikke det … vel da dumper jeg ned i sofaen, setter på Ex on the beach og minner meg selv på at en dårlig dag ikke gjør meg til et mislykket menneske. Jeg skal få en dag i morgen, med blanke ark og fargestifter til :)

«

FOR NÅR DET VIKTIGSTE I LIVET ER Å VÆRE TYNN, BLIR DET ALDRI BRA NOK. 
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