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Introduktion

Hej.

Jag heter Hillevi Wahl och är krönikör och författare. Dessutom är jag trebarnsmamma, alkisbarn, gammal matmissbrukare och numera också totalt frälst på militärträning. Och allt det där är jag så himla stolt över. Låt mig berätta varför! 

Med ovanstående ord inleder jag ofta mina uppskattade föreläsningar om Känsliga Människor och Längtanshålet. Föreläsningarna har vuxit fram ur mitt flitiga krönikeskrivande. 

Sedan 2004 har jag skrivit kolumner och krönikor i bland annat Metro, Kommunalarbetaren, Allas Veckotidning och Norrtelje Tidning. De handlar ofta om Vänskap, Kärlek, Humor, Barn, Familj, Jobb, Skola, Träning, Facebook och Sex. 

Trots att många är skrivna för flera år sedan så är de fortfarande märkligt aktuella. Nu har jag för första gången samlat mina bästa krönikor i dessa e-böcker. Tanken är att det ska komma en i veckan, så gillar du det här är det bara att läsa vidare.

Mycket nöje!



ps. Vill du komma med glada tillrop, ge förslag på nya krönikor, eller boka en föreläsning - så maila mig gärna på hillevi@hillevi.nu. 


Jag sprang ikapp min egen dröm

Just nu går jag igenom en period av tacksamhet. Och lycka. Över att mitt liv blev som det blev – och att jag blev den jag är i dag. Men det har verkligen inte varit någon självklarhet. Precis som många andra har jag gått igenom en stor del av livet och aldrig riktigt känt att jag blev den jag önskade att jag var. 

Men något hände när jag började med militärträningen. Och kanske var det inte en slump att det var just den träningsformen jag fastnade för, trots allt. För min drömbild av en kvinna när jag var ung, var faktiskt den där snygga, starka, militärklädda sjuksköterskan som sprang i introt av tv-serien ”Mash”. För mig var hon en ouppnåelig dröm. En vision, bara. Och jag hade nästan glömt av henne, tills MarathonMia, ultralöparen Mia Thomsen, en dag på träningen frågade mig vilken kvinnlig förebild jag hade. Mia ville lära mig att ”springa snyggt och stolt”.

”Tänk på någon som du tycker är skitsnygg och stark”, sa Mia. ”Tänk att du är hon.”

Det var i det ögonblicket som jag kom att tänka på Mash-kvinnan. Och när jag sedan blev trött på mina milrundor och sackade ihop en aning i kroppen så brukade jag ta fram bilden av Mash-kvinnan och låtsas att jag sprang fram mot någon helikopter i Korea.

Efter ett tag blev jag lite intresserad av att ta reda på vem den där kvinnan var. 

Och det var fler än jag som hade försökt lösa den gåtan. ”De springande sjuksköterskorna” hade mystifierat många fans. Till slut lyckades en bloggare ta reda på att ”min” kvinna hette Kathy Denna Fradella och hon berättade själv att de praktiskt taget fick tävla om jobbet den där inspelningsdagen. Och eftersom Kathy Denna Fradella hade sprungit en hel del i high school och älskade att tävla så sprang hon lätt ifrån alla de andra. Det är därför hon springer först.

Det där läste jag för ett drygt år sedan. Sedan dess har jag själv sprungit Halvmaran, Tjurruset och ska snart ut och fjällorientera – och för ett tag sedan insåg jag plötsligt att jag ju faktiskt skulle kunna vara Mash-kvinnan nu. Jag hade blivit den kvinna jag alltid drömt om att vara. Jag har sprungit ikapp min egen dröm.


Tre mil på fjället – mitt livs äventyr!

I helgen står jag inför mitt livs utmaning. Då går startskottet för en av Sveriges tuffaste tävlingar, Björkliden Arctic Mountain Marathon, BAMM. Det är en tvådagars fjällorientering för tvåmannalag med övernattning. Vi har fått välja på att springa tre, fem eller sju mil på fjället. Fågelvägen. Jag och min kompis Charlotte valde tre mil och tyckte vi kom lindrigt undan.

Men nu sitter jag här, med fjärilar i magen och undrar lite hur det här egentligen gick till. 

Hur kommer det sig att jag, som för bara två år sedan hellre läste böcker och åt praliner i soffan, nu sitter med en tur-och-retur-resa till de svenska fjällen och är upphetsad som ett barn som ska få gå på tivoli? Hur gick jag från klumpeduns till militärtränad? Hur fick jag det kroppsliga självförtroendet att anmäla mig till en av Sveriges största utmaningar och tro att jag faktiskt ska klara av det. För det tror jag. Stenhårt. 

Svaret ligger i ordet kamratskap. Det är nämligen viktigt vilka människor man omger sig med. Söker du dig till modiga människor och känner dig trygg med dem, kommer du också att bli modig, jag lovar. När man ser tillräckligt många träningskompisar klara av nästan vad som helst, när man ser deras vackra bilder från lopp över hela världen, när man lyssnar till deras berättelser om euforin, om utmaningarna, om de blå tånaglarna och silvertejpen de lagat skorna med – då vill man också prova! Det är en barnsligt härlig nyfikenhet på de egna begränsningarna som inte går att stoppa.

För det är något magiskt med bra grupptryck. Träningsglädje och mod smittar. Starkt pannben och jäklar anamma – det smittar också.

Jag kunde inte orientera. Men hur svårt kunde det vara? 

Vi gick en rolig orienteringskurs hos Sundbybergs IK i Ursvik utanför Stockholm. Terrängen vi tränade i är väl egentligen så långt ifrån fjällen man kan komma. Men ändå, vi lärde oss att passa kartan och ta ut kompassriktningen. Resten hänger på en stark kamratskap och ett tjockt pannben – och i just det känner jag mig fullständigt trygg.

Halva jobbet är för övrigt redan avklarat. Bara att få tag i all viktig packning inför att klara sig i två dygn i ett nollgradigt, dimmigt fjällandskap har varit en utmaning. Jag börjar fatta vad Ola Skinnarmo snackar om när han håller på i åratal inför varje expedition. Nu har vi första förband, frystorkad mat, flera lager extrakläder, dubbskor, plastpåsar (det gäller att hålla fötterna torra), silvertejp, visselpipa, spritkök, vatten och astmasprayer i ryggsäcken.

Nu ska vi bara bära all packning från fjälltopp till fjälltopp också. I två dygn. 

Några böcker har vi inte med oss men väl praliner. Ola Skinnarmo hade med sig 12 kilo choklad när han skulle till Nordpolen och vi vill inte vara sämre. Det finns många belöningar med att våga följa sina drömmar. Några kilo choklad som fjällproviant är bara en av dem.


Motionärer härmar sjuk elithets

Närmare 90 procent av alla ätstörningar finns inom idrotten. Den hälsosamma, underbara – eller pressande prestationsstressande. När man frågar runt bland människor som gått på idrottsgymnasium och tävlat på elitnivå bekräftar de den höga siffran, som om det vore en väl känt faktum. Något man fick räkna med om man satsade hårt.

”Jag var nog den enda som var normal på mitt idrottsgymnasium. Alla andra gick och kräktes upp maten, framför allt tjejerna. Killarna kunde gå ut och köra ett hårt träningspass med bara ett äpple i magen”, säger en kvinna som tillhörde skideliten. 

Andra berättar om hur de själva hade ätstörningar, något de trodde många visste men ingen frågade om. De hade alla vad som kallas idrottsanorexi, som inte i första hand handlar om att bli smal, utan framför allt om att hela tiden prestera bättre. 

”Jag minns en slinga vi testkörde varje vår och vinter. För att komma med i tävlingsgruppen var man hela tiden tvungen att göra bättre tider på samma sträcka. Till slut gick det inte att pressa tiderna mer – om man inte gick ner i vikt. Alltså försökte alla gå ner i vikt.”

En som vet precis vad det här handlar om är Elina Nilsson, Sveriges första kvinnliga MMA-proffs. I senaste numret av tidningen Fokus berättar hon om sin kamp mot kroppen.

Hon var född in i en idrottsfamilj där orientering var det roligaste som fanns. Redan som femåring började hon träna. Men när hon hade kommit in i juniorlandslaget tog höften slut. Smärtan var obeskrivlig. Hon kunde knappt gå. 

”Hela min värld rasade samman. Jag fick svårt att hantera vardagen. Min lösning blev att sköta alla bitar av mitt liv så perfekt att när skadan var läkt skulle jag komma tillbaka till eliten så smidigt som möjligt.”

Elina Nilsson säger själv att hon blev manisk – och när hon började motionsspringa märkte hon att ju smalare hon blev desto lättare och snabbare gick det. Det blev en ond spiral.

Men Elina Nilsson lyckades vända sin egen utveckling och när hon gick ut gymnasiet skrev hon sitt specialarbete om idrottsanorexi. Hon hittade en ny idrottskarriär, nu inom MMA, mixed martial arts. På kampsportsgalan 2011 blev hon utsedd till årets mästarinna och årets förebild. 

Många kommer inte så långt. En del ramlar av prestationshjulet, skadar sig och kommer aldrig riktigt tillbaka. En del kämpar med kraftiga ätstörningar under lång tid framöver. Andra slutar träna, helt. 

Skrämmande nog börjar motionärerna ta efter eliten. Det är underbart att vi har fått ett löpartokigt Sverige. Men många blir stressade av skador och blir besatta av maten, många tror också att de är en sämre människa om de presterar sämre tider på milen. Och besattheten smittar.

Så snälla alla, skit i tiderna! Spring på glädje. Och sluta framför allt att hetsa barnen.


Hur lär man sig älska sin kropp?

Man måste inte vara tjock för att vara missnöjd med sin kropp. 

”Hej Hillevi. Jag är smal, och har inga problem med maten, men jag hatar min kropp. Vad gör man då?” frågar Sofie.

Jag tror man måste programmera om hjärnan. Hjärnforskaren Martin Ingvars beskriver det så bra i sin bok ”Hjärnkoll på vikten” att vi människor är funtade så att vi inte ska behöva tänka efter hela tiden. Allt, nästan, går på rutin. För tänk om man skulle behöva tänka efter varenda gång man tog ett nytt steg ”vänta nu, vill jag verkligen ta det här steget, ska jag verkligen gå åt det hållet, och har jag över huvud taget rätt skor på fötterna…?” Man hade ju inte kommit någonstans.

Likadant är det med våra tankar. Det är lätt att fastna i ett tänk, i upptrampade tankebanor, för att man alltid tänkt så, inte ens reflekterat över att det finns ett annat sätt att tänka.

Mycket kanske grundas i barndomen, eller ungdomen, när många liksom jag började säga till oss själva att ”du är ful, fet och misslyckad”.  Och när man tänker så flera gånger om dagen, kanske hundra gånger om dagen, då händer något med den människan. Då blir det till slut en sanning, även om det inte var det från början.

För mig blev det aha-upplevelser att komma ut och resa och våga utsätta mig för nya, fysiska utmaningar. Sådant där som jag aldrig i livet trodde att jag skulle kunna, eftersom jag var övertygad om att jag var född klumpig. ”Vi är klumpiga i vår familj, så var det bara”, sa mina föräldrar. Vi hade breda rumpor och var klumpiga, inget att göra något åt.

Åh, vad jag kan bli arg på föräldrar som ger sina barn sådana budskap! 

Låt ungarna hitta sina egna sanningar och begränsningar.

För inte sjutton var jag särskilt klumpig. Okej, jag var ingen virtuos på att hoppa höjdhopp eller att göra svikthopp på plinten på gympan, men vem sjutton har nytta av det i sitt vardagliga liv?

Däremot visade det sig att jag var enormt uthållig. Jag kunde vandra långa sträckor i bergen med tung packning. Och vilken kick det var att komma upp på en bergstopp! Vilken vidunderlig utsikt. Wow! 

Att paddla kanoter och forsränna var jag också en hejare på. Stark som en oxe, orädd för vatten (tacka simningen för det!) och adrenalinkick jag fick när vi överlevde de värsta forsarna slår vilken drog som helst.

Jag tror en del av hemligheten med att älska sin kropp är att lära känna den. Att lära känna dess begränsningar och styrkor, bli stolt över vad den klarar av.  

För din kropp, liksom min är helt mindblowing fantastisk. Det vet jag nu.


Barn tycker att skogen är ofräsch!

När var du och dina barn i skogen senast? Enligt undersökningar har skogsbesöken minskat med en tredjedel på tjugo år - och barnens skogsbesök har halverats. 

”Vi vågar inte längre släppa ut ungarna”, säger professor Lars Kardell på Statens Lantbruksuniversitet. Han har studerat våra skogsvanor under decennier. När han började forska om skog på sextiotalet hade han helt andra förväntningar.

”Jag trodde att det skulle bli rena trafikstockningar i skogen. Ju mer upplysta människor blev, desto fler skulle söka sig ut i naturen.”

Men så blev det inte. Ungdomar uppger i undersökningar att de inte vill ut i skogen för att ”den är ofräsch” eller ”tråkig - man kan ju inte köpa något där!”. Andra är rädda för skogen, deras föräldrar har lärt dem att det finns fågelinfluensa, smittbärande fästingar eller pedofiler i varenda buske.

”Barnen är överbeskyddade. De får inte gå till skolan eller pulkabacken själva, och då missar de också att hoppa i snöhögar, jaga varandra svettiga, ta en genväg som är en senväg och lära sig hitta. Att låta dem bygga en koja i skogen existerar inte längre. Man kan ju slå sig!”

I stället sitter barnen inne och spelar dataspel och tittar på tv två-tre timmar varje dag, dricker läsk och får ont i hela kroppen. Man kan undra vad som är farligast.

Det är väl ingen hemlighet att jag numera är lite jävig i ämnet, helt skogstokig för att vara ärlig, att jag genom militärträningen lärt mig älska naturen och skogen. Vi är en liten, men växande skara, som älskar att kräla i lera, klättra i träd, brottas i snön och göra situps i en glänta med fågelsång i bakgrunden. Jag skulle så innerligt önska att alla skolbarn också fick köra naturliga träningspass i skogen, att de kunde få lite skrubbsår och blåmärken och komma upp i maxpuls i en vacker skogsbacke. 

Men icke. Om de över huvud taget rör på sig ska det vara schemalagda prestationsaktiviteter på konstgräs och med upplysta banor. Och alla ska skjutsas i bil till och från träningen. För att naturen är – ofräsch och farlig.

Som vanligt gör barnen som vi vuxna gör. Om vi vuxna aldrig hoppar i vattenpölar och kastar oss baklänges i lövhögar - så kommer barnen heller aldrig att våga göra det. Det räcker med att gå ut och närstudera en myrstack eller lyfta på en mossig sten – så stimulerar man barnens fantasi och upptäcker naturens små mirakel tillsammans.

”Det går utmärkt att leva utan skog. Men man missar lite av livets glädjeämnen. I stället hänger man en pelargon utanför fönstret och stoppar en bofink i en bur, så tycker man att man får naturkänsla”, suckar Lars Kardell. 

Jag kunde inte sagt det bättre själv. Så öppna burarna, kliv ner från löpbanden och ge er ut i världens största och bästa träningslokal: Naturen!


Stillasittande kan orsaka depressioner

Kan man bota en depression genom träning? Ja. Kan man förebygga en depression med träning? Jajamensan. Kan stillasittandet i sig orsaka depression? Ja, det visar nya spännande forskningsrön, enligt psykiatern Jill Taube, aktuell med boken Själ och kropp. Hon har intresserat sig speciellt för kopplingen mellan rörelse och psykiskt välbefinnande – om hur kroppen kan läka själen – och tvärtom.

”Vi vet i dag att man många gånger får ont i både kropp och själ, när man mår dåligt. Ändå behandlar vi bara en del i taget”, säger Jill Taube. 

I stället borde vi utnyttja de självläkande krafterna vi har inom oss. Ämnen som bildas i musklerna kan hjälpa hjärnan att tänka snabbare och ta rätt beslut. Om man tränar klarar man stress och ångestattacker bättre. 

De flesta läkare vet att motion är bra mot högt blodtryck och diabetes, exempelvis, men få har kunskap om att det faktiskt kan bota psykisk ohälsa. I stället plockar de raskt fram receptblocket och skriver ut sömntabletter eller antidepressiva – som faktiskt kan orsaka viktuppgång och trötthet. Utan att diskutera träning som ett alternativ eller åtminstone komplement. 

Därför åker Jill Taube land och rike runt för att tala om psykisk ohälsa och lära ut konsten att skriva ut Fysisk aktivitet på recept.

Ty läkare som har kunskap om träningens läkande kraft vågar också låta sina patienter motionera, trots svåra behandlingar. I senaste numret av Runner’s World berättar Maria Andersson om hur hon slapp i princip alla besvär med cellgiftsbehandlingarna genom löpträning. Hon fick en klok läkare som insåg att löpningen var bra och minst lika viktig som medicinerna.

2010 fick Maria Andersson beskedet att hon hade sex månader kvar att leva. Det är två år sedan. 

”Jag springer för livet”, säger hon.

För det är ju inte bara sjukdomen i sig man måste försöka bota, man måste hantera allting som följer med en svår sjukdom. Oro, sömnlöshet, ångest, depressioner och kanske sorg. 

Men även vi ”friska” människor, som sitter framför en dator hela dagarna kan må dåligt av själva stillasittandet. Våra kroppar är gjorda för att röra på sig. Vår hjärna också. 

Jag tänker ofta på alla ungdomar som mår dåligt, och på hur självmorden och självskadebeteendet ökar. Ändå har våra makthavare bestämt att det räcker med två timmars skolgymnastik per vecka på högstadiet och gymnasiet. 

Hur tänkte de där?

Är det någon gång man befinner sig i konstant kris så är det väl när man är 13-20 år! 

Nej, gör om och gör rätt! Inför Praktisk Motionsorientering, PraMo, på högstadiet! På samma sätt som man har praktisk yrkesorientering. Låt ungdomarna lära sig behärska en utvald motionsform under minst några veckor varje termin. Inte för att prestera, inte för att få betyg, utan bara för att det är skönt och roligt och ett sätt att få balans i livet.


Stupar du också redan på startlinjen?

Är du också en sådan som har tusen ursäkter för att slippa våga? Som verkligen vill börja träna och ta hand om dig själv, riktigt drömmer om den människan du skulle kunna vara - och ändå stupar du redan på startlinjen? För att det är jobbigt att gå ut i det här slaskiga vädret, för att du har ätit för mycket godis och känner dig svullen – eller bara är rädd för att bli besviken.

Då är du inte ensam.

Jag ska ärligt säga att jag fascineras av människor som vill så mycket och anmäler sig till olika aktiviteter – men ändå inte dyker upp. Något kommer hela tiden i vägen för denna längtan.

Jag tänker på dessa startlinjestupande människor när jag ser Nikes briljanta reklamfilm med superbasketatleten Warhawk Matt Scott, som lattjar med bollen samtidigt som han rabblar all världens ursäkter: Jag är för svag, för långsam, för stor, jag åt för mycket till frukost, jag har huvudvärk, det regnar, min hund är sjuk, jag kan inte just nu, jag är inte inspirerad, jag är allergisk mot saker, jag är för fet, för smal, det är för hett, känns inte rätt, jag skulle verkligen vilja, men jag kan inte, min favorit-tv-show går samtidigt, jag har en het date, jag vill inte göra det här nu, på måndag, efter nyår, nästa vecka, jag har läxor, jag känner mig uppsvälld, gaser i magen, min tränare hatar mig, mamma säger att jag inte får, jag får så lätt blåmärken, det är för mörkt, för kallt, mitt skavsår gör ont, det här är farligt, jag har ingen cykel, jag har inte sovit så bra, jag har ont i magen, jag vill inte ta ut mig, jag behöver en bättre tränare, jag är inte den atletiska typen, jag vill inte bli svettig, jag vill inte dra ner ditt tempo, måste jag verkligen, så fort jag har börjat mitt nya jobb, när jag har fått pengar, nej, jag tror jag vilar den här matchen och mina fötter värker.

Ganska tidigt in i filmen förstår man att Warhawk Matt Scott anser att ursäkterna är ointressanta – Just do it, liksom. Lätt för honom att säga, han som är en sådan superatlet kanske man tänker – ända tills kameran zoomar ut och man ser hans rullstol. 

Jag funderar över de startlinjestupande när jag ser Mot alla Odds och konstaterar att allting sitter i huvudet, trots allt, eller när jag ser Biggest Loser, dit alla har kommit med ungefär samma förutsättningar och en stark vilja att förändra sina liv. Ändå är det alltid några som hittar ursäkter för att slippa träna.

Jag tänker på de startlinjestupande när jag ser tavlan i gymmet på Biggest Loser, med Eleanor Roosevelt-citatet: ”Framtiden tillhör dem som tror på skönheten i sina drömmar.”

Längtan måste alltid vara starkare än rädslan, om man ska kunna förändra något i sitt liv. Och målet måste alltid vara nåbart, gripbart, minst tredimensionellt och i fyrfärg. 

Hur ser din längtan ut?


Jag har blivit en loppknarkare

Två timmar och fyrtiofem minuter. Vätternrundan blev fulltecknad på rekordtid. Aldrig förr har så många längtat så mycket efter att få plåga sig själva i 10-15 timmar på cykel. Förra året tog det 130 timmar att fylla Vätternrundan – i år tog det alltså inte ens tre. Galet? Ja - och jag är en av dessa loppknarkare. Nästa år ska jag klara av Klassikern, är det tänkt. Jag, och några tiotusen andra, som har lyckats få de åtråvärda platserna i Vasaloppet, Vätternrundan, Vansbrosimmet och Lidingöloppet.

Numera måste man inte bara vara bra på att springa eller cykla för att klara ett lopp – man måste vara minst lika snabb på tangentbordet om man ens ska få en nummerlapp.

Jag kan inte låta bli att fascineras över den lopphysteri som jag just nu deltar i. Den explosionsartade löparboomen har även spridit sig till cykel, skidor och simning. Cykelvasans platser tog slut på 26 minuter, Ironman i Kalmar sålde slut på tre dygn och Vasaloppet blev fulltecknat på 11 dagar.

Vad handlar detta om? Är det bara ren och skär träningsglädje? Eller är det en fråga om status, om att vi i en krisande värld måste visa alla att vi har uthållighet och styrka, att vi aldrig ger upp. Att vi är någon att lita på i alla väder. 

40-årskrisande män, sa någon. Men vi kvinnor då - vi är rätt många - och vad åldern anbelangar så skulle mina tävlingskompisar kunna vara mina döttrar, ändå drivs vi av samma nyfikenhet, samma längtan efter nya utmaningar. Hur långt kan vi gå? Kan man lära sig åka skidor på tre månader? Hur känns det att cykla 30 mil på ett dygn? Hur gör man när man cyklar på rulle? Hur mycket smärta klarar vi av?   

Jag är 47 år nu och började träna för två år sedan. Jag har redan hunnit springa Halvmarathon, Tjurruset och Björkliden Arctic Mountain Marathon - ett av Sveriges tuffaste orienteringslopp. Och jag får en sådan enorm kick av det. Aldrig har jag känt mig så nära själva livet, som när jag har varit ute i åtta timmar i fjällen och fått hjärtklappning och totalt adrenalinpåslag i den tjocka dimman. 

Det handlar om att utmana sig själv, att känna att benen bär, att pannbenet fungerar, att se sina kompisars glädje, att strunta i allt det vardagliga tjafset om vems tur det är att tömma diskmaskinen, att bara ta en kilometer i taget, framåt, framåt, aldrig bakåt, bara framåt. Och sedan - det fullkomliga lyckoruset som sprider sig från hjässan och ända ner i tårna vid målgången. Vi klarade det! 

I ungefär en vecka får man befinna sig i den totala euforin. Sedan börjar det rycka i benen igen och man vankar rastlöst av och an på nätet. Fåsenu, thriathlon verkar kul – visserligen kan jag inte ens crawla men hur svårt kan det vara? Och plötsligt sitter man där med fingrarna redo på tangentbordet i samma sekund som anmälningarna öppnar.


Ibland är livet stolpe in

Minns ni Gunnar Larsson, OS-hjälten i München 1972? Han var min stora idol och förebild. När jag var nio år tränade han i banan bredvid min i tjugofemmetersbassängen på Simhallsbadet i Malmö. Han frågade om jag ville simma ikapp. Klart jag ville. Och jag vann! Jag minns fortfarande blodsmaken i munnen när jag kastade mig fram och slog handen i kaklet. 

"Det kan nog bli något av dig", sa han och blinkade.

Den dagen växte jag flera centimeter. Jag skulle också träna och bli världsbäst. Jag skulle också stå däruppe på prispallen när de spelade Du gamla du fria och få hela svenska folket att gråta.

Det var inte förrän flera år senare som jag insåg att han lät mig vinna.

Pappa gillade fotboll och jag hade min simning. Båda pratade vi i sömnen och mamma klagade över att det lät som ett veritabelt sportspegelninferno när vi sov i samma rum. En gång drömde pappa att han fick en passning när han var helt fri mitt framför mål. Han tog i för allt vad tygen höll och satte bollen rakt i krysset, pang!, till publikens stora jubel. I drömmen, alltså. I verkligheten sparkade han högerfoten så hårt i soffbordet att han fick gå på kryckor i tre veckor.

Och sedan, när mamma inte fanns där längre, så satt pappa och jag med te och ostmackor framför Sportspegeln varje lördag och noterade varenda mål som Aston Villa gjorde mot Northhampton. Pappa var en sportfåne och då ville jag också vara det. Då hade vi i alla fall något att prata om.

”Fotbolls-VM och friidrotts-VM och en massa annan sport i TV. Min make tittar på allt. Måste jag bejaka det eller kan jag ställa krav på honom att resa sig ur soffan?” frågar Ellie.

Kan ni inte göra både och? Det går alldeles utmärkt att stryka skjortor medan man tittar på tv. En maskin fyrtiogradig tvätt tar exakt 45 minuter - som gjort för att slänga in i torktumlaren i halvlek. Mellan varje tresteg hinner man både hångla, deklarera och slänga ihop en trerätters middag. Och blir man alltför irriterad på någon inkompetent domare är det ganska skönt att gå loss med mattpiskaren. Till curling-vm moppar man med fördel golv och vill man slippa vara vuxen en stund, och leka Foppa, kan man ställa sig med dammsugaren över lite brödsmulor och simulera tekning i egen zon.

Ty sport är så mycket. Mycket mer än några välfriserade gubbar som springer efter en boll. Det är en metafor för livet självt. Återigen läser jag mitt vältummade ex av Bengt Cidden Anderssons "Hela bollen ska ligga still". Ojojoj, vad den liraren kunde dribbla med orden:

Sol.

Lärkdrill.

En perfekt crossboll.

Kioskluckan öppen

sprucken fotbollskorv

med senap

och en kall dricka.

Ibland är livet

stolpe in

och tre poäng.

Idrott handlar om våra hemliga drömmar. I varje lönnfet liten gubbe bor en snabbfotad Zlatan. Och i fyrtiotvååriga tvåbarnsmammor bor ibland en OS-medaljör på 50 meter fjärilssim. Man ska inte förakta drömmarna. De bär oss framåt. Eller som Cidden också skrev:

Alla kan inte hoppa

nio meter i längdhopp

och bli världsmästare.

Men du kan hoppa

tre meter tre gånger.


Alla barn älskar inte skolgympan!

Vi har alla våra egna bilder av skolgymnastiken. För många var det en ångestladdad plåga – för andra roliga, fartfyllda lektioner. Numera heter ämnet Idrott och hälsa och i grundskolan finns det bara tid i schemat för två lektionstimmar per vecka. ”Alldeles för lite!”, hävdar många. Men handlar det bara om antalet timmar?

”Precis som du, Hillevi, så fick jag också en självbild på skolgymnastiken av att jag var en klumpeduns. När jag var barn så var allting så prestationsinriktad, det fanns till och med tabeller på hur högt man skulle hoppa eller hur fort man skulle springa för att få ett visst betyg. Eftersom jag visste att jag aldrig skulle klara målen, så gav jag upp. Tyvärr innebar det många förlorade år innan jag hittade rätt i livet. Numera älskar jag all form av motion och hjälper även barn med övervikt. Tyvärr är det många barn som fortfarande avskyr skolgympan, och ofta känns det som en klassfråga. Hur ska vi få de idrottsratande barnen att tycka att träning är roligt?” undrar Linda. 

Vi måste köra på glädje och lyckorus Linda! Det måste finnas en omedelbar belöning i form av euforiskt välbefinnande, för att man ska få de skeptiska barnen att förstå att det här är en skön grej. För det spelar ingen roll att alla vet att barnfetman ökar, att vi rullar en tickande bomb av ohälsa framför oss eller att undersökningar visar att fem timmars skolgympa i veckan är bra för hela kroppen, att barnen stressar av, lär sig mer och att betygen skjuter i höjden. Det är så diffust och långsiktigt, så det går inte att ta in för ett enskilt barn eller deras föräldrar. Barn och vuxna gör bara det som känns bäst i stunden. Det kanske inte är helt rationellt alla gånger, men väldigt mänskligt.

Som vanligt gör barn som vi vuxna gör. Har man föräldrar som har rört på sig, naturligt och gärna ute i naturen, så är chansen rätt stor att barnen också hänger med på olika upptåg. 

Har man däremot föräldrar som kanske inte har det kroppsliga självförtroendet, knappt hittar ut i skogen och inte riktigt tycker sig tillhöra fotbollsföräldraligan, då blir det värre.

Jag håller fullkomligt med dig om att det är en klassfråga. Både när det gäller social, ekonomisk och fysisk klass. Att sporta kostar många gånger stora pengar, tid och engagemang från föräldrarna.

Men även om man har allt detta, så är barn olika. Mina tre barn har aldrig gillat att knuffas och trängas, så för oss har det aldrig funkat med lagsport. Till och med skolgympan har ibland upplevts som alltför rörig och stökig, trots att de har bra idrottslärare. 

Det viktigaste svaret på din fråga tror jag att vi hittar ut i naturen - världens största träningslokal, där behöver man aldrig trängas. Och nu när jag själv har upptäckt träningsglädjen försöker jag få med mig hela familjen på exkursioner i naturen. I sommar ska vi upptäcka Sverige genom att klättra, springa, paddla och simma. Jag tror att skolidrotten generellt måste få ta tid och utövas mer i naturen, inte bara på lektioner utan även på raster. Och strunta i resultat och tider, kör på ren rörelseglädje!


Vill du läsa mer?

Läs mer om Hillevi Wahls tremånaders-experiment när hon fick familjen att byta socker mot äventyr i EXPERIMENTET


[image: experimentet]




http://www.hillevi.nu/bok/experimentet/
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