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FORORD

Snilla rara, Lat en kvinna \)am./

Nar jag var tondring hatade jag mig sjilv. Jag ville sluta existe-
ra, for jag kande mig sa fel i kvinnorollen. Jag var for hogljudd,
for kanslig, hade for sma brost och for hariga armhalor. Inom
mig vixte det daliga sjalvfortroendet som en grumlig, svart
sorja. I dagboken fran barndomsrummet med grona tapeter
skrev jag att jag lingtade efter att bli vuxen och sjalvsiker, for
da skulle jag ta 6ver varlden — precis sa som jag var och sdg ut.

Men det blev inte littare i vuxenlivet. Idag, mitt bland
perfekta Instagramfloden och orealistiska skonhetsideal, ar
det kanske svdrare dn ndgonsin att navigera och hitta sin
inre Beyoncé. Vi brudar forvintas trana, gora karriar, inreda,
amma, Instagramma, ha rakade ben, vara sexig (men inte
slampig!), dta hilsosamt och sova dtta timmar om natten
(annars blir man ju rynkig). Ar det konstigt att det ibland ar
stort omojligt att kdnna att man duger?

Jag har jobbat med kvinnofragor i 6ver tio ar. Jag har slagits
for allt fran abortratt till gratis mensskydd i artiklar, poddar
och dokumentirer. P4 sociala medier har jag drivit en intensiv
kamp for att uppmuntra tjejer att vaga std upp for sig sjalva.
Men trots att det hant mycket dessa ar sa har vi fortfarande



en lang vig kvar for att uppna jamstilldhet. Overallt ser jag
kvinnor som mar daligt, av allt fran destruktiva relationer till
atstorningar och angest.

Det racker nu! Du som kvinna fortjanar att fi vara och se
ut hur du vill — sminkad karridrista eller orakad hemmafru
spelar ingen roll. Samtidigt som vi fortsitter skrika oss hesa
for kvinnors rattigheter ar det dags att vi borjar ta makten
over det vi kan i vara liv!

Det hir ar guiden for dig som vill tjina mer pengar, sluta
dejta douchebags, lira dig att tycka om din kropp och fa batt-
re orgasmer. En handbok i hur du gér genom livet som kvinna
—skriven av en tjej som ocksa blivit slutshamead, kimpat med
angest, kroppskomplex, daliga relationer, sexuella 6vergrepp
och allt annat helvete som vi kvinnor gar igenom. En helt
vanlig tjej som for manga ginger suttit pd badrumsgolvet
med tararna rinnande nerfor kinderna och kint sig at helvete
otillracklig. Men som till slut har rest sig upp, slutat be om
ursikt och borjat dlska sig sjalv.

Atminstone de flesta dagar.

Jag har skrivit den hir boken for att ingen tjej ska behova
kanna som jag gjorde i mitt tondrsrum. En bok till min dotter,
och till alla andra tjejer dar ute som fortjanar att ma gott och
vaga ta plats — hela tiden.

Skal, syster.



VARNING!!

Den hdr boken kan innehdlla generaliseringar av
kon, vilka givetvis inte stammer in pd alla minni-
skor i vart moderna samballe. Jag har skrivit utifran
mina egna upplevelser som heterosexuell kvinna,
om du vill kan du byta ut ordet kille mot partner,
livskamrat, din babe eller vad som belst, sd linge
det bjalper dig att fa battre sjilvfortroende kring
dina relationer!

Min enda avsikt med denna bok dr att ge dig som
ldser en boost pa ditt kaxighetskonto, och om du
inte kanner igen dig i en berittelse eller ett pdsta-
ende dr mitt tips att bliddra vidare. Ta till dig det
som tilltalar dig och skit i resten, som min mamma
brukar sdga.






KAPITEL 1

JAG SA NEJI
- 54 s/a@ffar du dz'g ,y’a"f\)/wmge

Radiostudion jag sitter i dr liten och luktar unket. Runt
bordet framfor mig finns fyra mikrofoner och bakom tva
av dem sitter programmets virdar — tvd mdn vars ansikten
jag inte kdnner igen, men vars roster jag har hort manga
ganger forut.

Det dr en tidig morgon, och utanfor kramar vinterkylan
fortfarande Stockholms gator. Jag dr inbjuden for att pra-
ta om ett uppror jag startat mot sexism i tv-branschen.
Jag bhar fatt nog av alla mansgrisar i reality-tv som far
fritt spelrum ait sld kvinnor pd rumpan pad bésta sind-
ningstid — sd jag och en annan tjej har startat hashtaggen
#VadVisarNi for att krdva att tv-bolagen tar ansvar for
vilka varderingar de valjer att visa i rutan.

Men det dr inte min tur dnnu. Som brukligt dr gdsten
inkallad en stund innan det dr dags, sd jag lutar mig till-
baka i den lilla soffan i hornet.

Bredvid programledarna sitter morgonens forsta gast
och blir intervjuad. Det dr en svensk komiker — vi kan
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kalla honom Par. Hans rost bullrar i studion. Jag lyssnar
med ett balvt 6ra pd deras samtal, nar det plotsligt borjar
handla om ndgot mdrkligt. Det knyter sig i magen ndr jag
hor vad komikern sdger.

— Det dr ett javla stort problem med tjejer som dr med
killar nu for tiden, efter de hir nya samtyckesreglerna.
Om tjejerna naglar fast dem efterdt och sdager “dddh, han
vdlditog mig” sd dker killarna dit sd in i helvete!

Jag tappar andan. Vad sdger hané Programledarna
skrockar.

Par fortsdtter, och beskriver det som att kvinnor sdtter
i system att liuga om vdldtdkter for att sitia dit killar de
inte gillar, eller for att de har dngrat ett ligg.

— Jaa, det dr en bet potatis, svarar den ena program-
ledaren.

Komikern fortsitter raljera.

— Allvarligt! Detta dr ndgot ni ska syssla med hdr i
studion! Gd upp pa haktet och snacka med alla killar
som sitter fast ddr for att tjejer har dngrat sig och anmalt
dem for valdiikt!

Mdannen runt bordet skrattar igen. Stamningen dr upp-
sluppen, ndstan lite fortjust.

— Ar det hér vanligt? frigar den andra programledaren
nyfiket.

— Det ar javligt vanligt, ska du veta! svarar Par. Jag
sitter inte hdr och har ndgon statistik, men jag har ju hort
mdnga fordldrar som har ungdomar — killar — beritta
att sonerna varit med tjejer pa olika fester och sen har
tiejerna angrat sig och anmdlt dem for valdtikt. Ord star
mot ord och dd dr det tjejens ord som galler.

Ett nytt skratt utbryter, och det suger till i magen. Jag
dr ensam tjej i ett rum fullt av mdin som sitter och skrattar
at overgrepp. Hiander det har? Allt jag kan gora dr att
ta upp mobilen och trycka igdng inspelningsfunktionen.
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— Jag tror till och med att du kan fd en slant, tjejen kan
fd ersittning om hon vinner en rittegdng mot killen. Jag
har en nira bekant vars son rdakat ut for detta! fortsdtter
Par, och nu dr hans ton aggressiv.

Han ser plotsligt att jag filmar och vinder sig om
och pekar pa mig medan han fortsdtter gorma om hur
kvinnor ljuger for att sdtta dit mdn for valdtikter som
aldrig skett.

— Problemet dr vil att det finns en folkdomstol man
blir domd av. Har du fatt dessa anklagelser dr du i prin-
cip borta fran branschen, det dr ju ett problem, sdger
programledaren.

Pir blir exalterad ndr han far medhall.

— Det dir svart for en kille om ban blir domd for valdtikt
—bur ska han komma tillbaka?! Ni pd den hér radion ska
gora sambillsnytta och ta hit min som blivit domda for
vdldtakt, men som dr oskyldiga!

Det utbryter dnnu ett hogljutt skratt runt bordet.
Jag kdnner mig instingd och forminskad. Det verkar
inte ens foresvdva mannen i rummet att nagon av deras
lyssnare, eller kvinnan som sitter en meter fran dem,
kan ha blivit utsatt for overgrepp. De verkar inte ens
komma pd tanken ait googla statistik for bur manga
mdn som faktiskt sitter inldsta for valdtikt. Jag, som
bevakat kvinnofragor i manga ar, kan ndstan siffrorna
i huvudet. En rapport frin Brotisforebyggande rddet
visar att de senaste dren har endast 5 % av alla anmil-
ningar resulterat i fdllande dom. Dessutom dr morker-
talet enormt eftersom manga kvinnor inte vagar anmdla
ndr de utsatts for Gvergrepp.

Och har sitter fyra mdn och skrattar dt att kvinnor
skulle tjana pengar pd att liuga om vdldiidkter! I princip
inga valdtikismdin blir ju ndgonsin fallda, dar har vi val
det stora problemet?
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Rummet har krympt och den vilbekanta kanslan av
maktloshet och ridsla har infunnit sig i maggropen. Plots-
ligt dr jag tillbaka i kroppen som tondring. Alla 6gonblick
av vanmakt kommer over mig, alla ganger mdn tagit sig
fribeten att ta pd min kropp. Tyngden av Eriks kropp
over min i en ldgenhet, hur jag forsoker vrida mig loss.
Peters hand mellan mina ben ndr han trycker sig mot
mig bakifran pd den dir efterfesten. Hur jag desperat
forsoker ta mig bort genom folkmassan men inte kommer
ndgonstans. Jag vill bara brista ut i grat, men sd vaknar
ndgot inom mig.

Iska.

Vilka i helvete dr dessa man att nedvdrdera och for-
minska kvinnor pd detta vis? Hur kan de ta sig ritten
att mdla ut alla offer for 6vergrepp som lognare? Det
dar sanslost!

Mina hander skakar ndr jag reser mig upp. Aldrig att
jag tanker stanna hir! De bestdmmer kanske Gver sin
studio och sin vidriga sdndning, men jag bestdmmer bver
mitt namn och min medverkan. Stirkt av min ilska och
en plotslig kinsla av att representera alla kvinnor virlden
over rycker jag dt mig min jacka.

— Jag tdnker verkligen inte stanna kvar hir. Vad fan
haller ni pd med? Ni visar ingen respekt! viser jag dt den
stressade, unga assistent som stdtt i ett horn och forsokt
brygga kaffe dat gasterna.

Jag limnar studion och stegar ut i den kalla luften.
Plotsligt dr kdnslan i magen utbytt. Jag dr stark. Jag dger
mitt liv, mitt namn och min kropp.

Jag dr en kvinna.

Och jag tanker fan inte ta nagon skit.
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std_upp for c/[g sjily, binna!

Nar min forlaggare Linnéa bad mig att skriva ett kapitel om
civilkurage tankte jag forst protestera. Fyfan, vilket trakigt
amne! Hur hanger det ens ihop med att fa battre sjalvkansla
som kvinna?

Men sen insag jag att allt kanske faktiskt handlar om just
det. Att vi kvinnor vagar std upp for oss sjialva och varandra,
att vi vagar ta det dar obekvama samtalet och sdga stopp nir
det inte kanns bra, bade for oss sjdlva och vara medsystrar.
Kanske ar det precis vad vi behover — lite mer attityd a la
Lotta pa Brakmakargatan: Jag bestimmer sjalv 6ver mitt liv!
For ibland kan ditt val att std upp for dig sjalv bana vag for
andra kvinnor dar ute i varlden.

” [a [ngen s/u't./

— Grynet, fiktiv SVT-karaktir skapad av skddespelerskan Elin Ek

Efter att jag gick fran inspelningen dar de inskrankta mannen
garvade at valdtagna kvinnor uppstod en nationell debatt
om saken. Tidningar skrev om hur jag limnat studion och pa
sociala medier diskuterade alla huruvida det ar ritt att uttala
sig pa detta vis. Men det som verkligen satte spar i mig var att
kvinnor horde av sig och tackade mig for att jag visat att det
ar okej att saga nej. Att ga darifran. Att du som kvinna bestim-
mer 6ver din medverkan, att det dr okej att limna ett rum om
du kinner dig forminskad eller om nagon beter sig vidrigt.
Tank att ett sdnt litet beslut som att avbryta en inspelning kan
ge andra tjejer pepp att vaga std upp for sig sjilva.
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Civilkurage kan vara att utfora ett fysiskt hjiltedad, typ
som att radda ndgon ur ett brinnande hus. Men ocksa att age-
raisociala ssmmanhang. Ungdomsorganisationen Vardagens
civilkurage beskriver att fenomenet kan handla om att ingripa
for att forandra en situation dar det pagar fortryck.

Jag tycker att civilkurage dven borde innefatta att std upp
for sig sjalv som kvinna, och att vi kollektivt bestimmer oss
for att sluta ta skit, enligt Grynets devis. Lat oss kalla det for
sjdlvkurage!

Men pé ndgot satt ar det nastan svarare att std upp for sig
sjalv dn for andra, i alla fall om jag ser till mig sjalv. Jag ar en
person som genom hela livet alltid brytt mig sd mycket om
vad andra tycker. Jag har till och med brytt mig om &sikterna
hos dem som jag ogillar! Hur knappt?

J S

BEHOVER DU MER SJALVKURAGE?
r[nga in de svar som stimmer béast in ,tm" a/[g

1. Nir Mgonfrégar om allas sikt under ett mite...

A. ... ricker jag aldrig upp handen. Vem vill
lyssna pa mina trista idéer?

B.... stdller jag mig upp och deklarerar hogt
for alla vad jag tycker. Egentligen borde jag
till och med ta betalt for mina 3sikter, de ir
ju briljanta!

2. Omjag mlopar Zwsten mitt [ en sexakt ...

A. ... biter jag ihop och hidrdar ut. Jag tycker
anda det dr ansvarsfullt att avsluta det man
paborjat!
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B.... sa skriker jag ”STOPP MIN KROPP”
och gar och gor mig en kvillsmacka istallet.
Sex utan lust dr som Spotify med reklam —
vardelost!

- Nar min manliga /eo[[ega pﬁpe/mr attjag borde
go‘i ner lite [ Vikt ...

A. ... tackar jag for omtanken och tar en extra
promenad pd lunchen. Det ar sa snallt att
mina arbetskollegor tinker pa min halsa!

B.... anmadler jag kollegan till HR for vikthan
och unnar mig en extra efterratt till lunchen.
Ingen annan ska tala om for mig hur mycket
jag ska viga!

. Om chfen mger at ng m‘tjag har en bra lin
for att Vara kvinna S\)amrjag

A.... att jag gdrna tar emot feedback for att
bli battre och kanske fortjina en loneckning
ndgon gang i framtiden.

B.... med att sno hens foretagskort och dgna
eftermiddagens arbetspass at att shoppa loss
pd stan for foretagets pengar.

RESULTAT:

Har du fatt flest A kan du ldsa vidare om hur
du skaffar dig lite mer javlar anamma-attityd
och sjilvkurage. Har du fatt flest B kan du
klappa dig pa axeln (och eventuellt 6verviga
att gd en kurs i impulskontroll inom vissa
omraden).
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For att bli en kickass-brud behover man viga std upp for bade
sig sjdlv och andra. Men jag har inte alltid haft civilkurage
nog att backa andra. Jag har sjalv suttit kvar i flera situationer
dar jag borde markerat, sagt: "Det hir ar inte okej.” En dag
minns jag sarskilt, i en tv-studio i centrala Stockholm.

Programmets setup ir tva programledare — en ung kvin-
na och en aldre, vialkind medieprofil. Och si jag, en vanlig
reporter pa en kvallstidning, som har fatt det prestigefyllda
uppdraget att kort gista sindningen for att berdtta om dagens
nojesnyheter. Jag har precis avslutat min utbildning, dr ung
och oerfaren men lycklig 6ver att fa vara med i handelsernas
centrum.

—Vikor om tre! ropar en morkharigkille fran studiorummet,
ikladd ett headset med sladdar hingande langs kroppen som
om han vore en blackfisk.

Den kvinnliga programledaren, vi kan kalla henne Annie,
har limnat studion for att battra pa sin makeup och hennes
stol gapar tom bredvid mig. Plotsligt lutar sig den manliga
programledaren fram mot mig.

— Vi vet ju alla varfor Annie far sinda det storsta program-
met, fast hon egentligen inte har ndgon erfarenhet, sager han
och gor en gest mot den tomma stolen mellan oss. Hon ar
en ung, utlandsk #jej. Det ar endast darfor, alla fattar ju det!

Hans ord foljs av ett bullrande skratt och sen blir det
oronbedovande tyst. Blicken fastnaglad i min, uppenbart
besviken over att jag inte skrattar med. Sa jag ler. Jag ler it
hans ruttna, kvinnofornedrande och rasistiska skamt. Fast det
smakar beskt i hela munnen och magen knyter sig. Fast jag
inget annat vill an att limna glasburen med alla studiolampor,
sjunka genom jorden och forsvinna.

Sa rusar den kvinnliga programledaren stressat in i studion
ovetandes om vad som precis hant, blackfiskmannen ropar
att vi ar live och 6gonblicket ar forbi.

Jag, som ser mig sjdlv som en modig och kaxig individ,
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var for feg for att st upp for en medsyster. Jag ville sd otro-
ligt gdrna passa in och vara till lags och jag ville bort fran
den obekvima stimningen, till vilket pris som helst. Som
nyutexaminerad journalist var jag sa otroligt osaker pa min
egen kompetens och formaga att lyckas i branschen att min
stravan att bli omtyckt gick fore allt. Allt, allt, allt. Till och
med min egen moraliska kompass.

Den manliga medieprofilen fick kicken ndgra ar senare,
tack vare andra kvinnor som var modigare dn jag och viga-
de berdtta om hans vidriga manniskosyn, och tack vare ett
foretag som faktiskt vagade sdga nej till manniskor med ruttna
varderingar.

Och jag forblev en av dem som aldrig sa nagot. Men jag ar
inte ensam om att inte vaga. Jag fragade er som foljer mig pa
sociala medier om ni alltid har modet att sdga ifran.

Vagar du alltid saga ifran nar nagon blir felbehandlad, exem-
pelvis om du hor att nagon uttrycker sig sexistiskt?

74 7 NEJ 29 7 JA (7815 konton réstade under 24 timmar)

Vid vilka situationer har det varit svart att saga ifran?

7 \/ﬁgm/e inte siga frﬁn pé ju[@‘tan nar min sambos slikt
pmmc/e illa om utld’nmngar gag ar sjéz'l\) Mt[é{nnmg).

(4] #OVSZagaren s/ag’aa’e sexistiskt med y_ejerm i stallet
oc/)jag sa inte ifran.

9 Jobbade pﬁ hikte dir det var en utbredd machokultur
dér man std’ndigt trakasserade kvinnorna sexuellt.
Men det var en sﬁn]mgon och ingen sa ifran eller
reagemde, inte jag heller. Istallet b[e\)jag en del av
bulturen och typ skamtade med V[f/r[gt.
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= Nir min c/rg[ sa Vi Vill ha en kille som p[océar
jam/&\)aror var jag bara tgstfmt det \)arje

~ Vagade inte mga jmn nar det s/mmmdesfornec/mm/e
om kvinnor i Var gami ng chatt. Ar ensam JJ dir.

& Sa mget nér Var hantverkare hogt och tg,d[gt de/e/a—
rerade att tVittrummet i killaren dr “kvinnans mm

T‘ertjag blev mfor/mnnaa/ pd insi idan!

~ Or/mr inte sa mn nar mina omlalmr m‘tryc/&er

sig homfo/nsftforjag Vet att det bara blir brak och
@[s.

Gr det mitt ansvar att ridda andra?

Nir jag skrev om det hdr amnet pa min Instagram fick jag ett
intressant meddelande. En tjej skrev till mig: Kan vi verkligen
begdra att alla ska std upp for varenda liten ordttvisa hela
tiden? Ricker det inte med att kriva att du sjilv inte ska
uttrycka dig ddligt eller bete dig elakt?

Det har fick mig att tinka. Har hon ritt? Jag sa ju sjilv inget
dumt i den dir tv-studion nir den manliga programledaren
drog rasistiska och kvinnofornedrande skamt, mitt brott var
ju bara att jag var tyst. Ar jag for hird mot mig sjilv nir jag
efterdt tanker att jag borde agerat annorlunda? Maste jag
radda hela varlden?

Samtidigt vet jag alltfor val hur avgorande det kan vara
for ndgon att kdnna sig forsvarad. Jag tianker tillbaka pd en
situation dir jag istdllet var i den utsattas position.
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