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” Kampsport ger dig ndgot tillbaka som du blivit bestulen pa”

Sa sade en intervjuperson i den hér studien. I fem ars tid hade hon levt i en relation med grov
psykisk misshandel. I fem ar har hennes fore detta pojkvén tryckt ned henne och sagt att hon
inte kan ndgonting. Han trdnade lite kickboxning som en motionsform och hon blev da
nyfiken pd kampsport. Hans bestimda asikt var dock att kampsport inte dr ndgot for henne
som &r for klen och dum. Idag utévar hon kampsport pa elitniva och har gatt flera
prestigefulla matcher 6ver hela vérlden. Det som hon blev bestulen pa och fick tillbaka var sin

sjalvbild. Sjalvbilden som hon hade innan hon triffade honom.



ABSTRAKT

Titel: ”Kampsport ger dig tillbaka nadgot som du blivit bestulen pa” — En kvalitativ studie om
kvinnors upplevelse av kampsportsutovande och vald i nira relationer

Forfattare: Madeleine Gyllenram

Nyckelord: Kampsport, sjalvforsvar, véald i néra relationer, sjalvkénsla, sjalvfortroende

Vald i néra relationer har under en lang tid uppmérksammats som ett omfattande
samhéllsproblem. Manga kvinnor som har lamnat en valdsam och destruktiv relation har
brutits ned av sin tidigare partner. De hittar olika strategier att aterfa sin sjalvkénsla och sitt
sjalvfortroende. Val av strategier kan vara medvetet eller omedvetet. Vissa kvinnor har valt
kampsport.

Syftet med studien &r att undersdka och fa 6kad kunskap om kvinnors upplevelse av
kampsportsutovande och sin tidigare vdldsamma relation. Fokusen ligger pa vilka motiv de
har for sin kampsportsutévande, hur deras sjilvkénsla och sjélvfortroende har utvecklas
genom kampsport samt i vilken grad kampsport kan vara ndgot for kvinnor som ldmnat en
véldsam relation.

Uppsatsen ér en kvalitativ studie och det empiriska materialet har insamlats genom totalt 12
timmars halvstrukturerade intervjuer med fyra kvinnor. Det teoribegreppet 4r empowerment
och analysen har skrivits utifrdn hur kvinnor anvander kampsport som ett sétt att stirka sig
sjdlva. I studien finns tidigare forskning som visar att kampsporten har en positiv paverkan pa
den psykologiska hélsan.

Resultaten i studien visar att kvinnorna har upplevt en tydligt positiv fordndring hos sig sjélva
sedan de borjat trdna kampsport. Deras bakomliggande motiv med kampsport var att ldra sig
sjalvforsvar och/eller att det var en "héftig” trdningsform. Alla kvinnor har uppgett att
kampsport kan vara ett bra sétt att fa battre sjdlvkédnsla och sjilvfortroende. Det har dven
framkommit att det dr en Sfor skillnad mellan vald fran kampsport och vald frén en tidigare
partner. Kvinnorna forknippade inte kampsporten med det vdld de har upplevt i relationen.



ABSTRACT

Title: “Martial arts gives you back something that you been robbed of” - A qualitative study
about women's experiences of performing martial arts and violence in close relationship
Author: Madeleine Gyllenram

Key words: Martial arts, self-defense, violence in close relationships, self-esteem, self-
confidence

Violence in close relationships has for a long time been recognized as a major social problem.
Many women who have left a violent and destructive relationship have been broken apart by
their former partner. They find different strategies to regain their self-esteem and self-
confidence. Selection of strategies may be consciously or unconsciously. Some women have
chosen martial arts.

The purpose of this study is to explore and learn more about women's experience of
performing martial arts and their previous violent relationship. The focus is on which motives
they have with performing martial arts, how their self-esteem and self-confidence have
developed through martial arts as well as the degree to which martial arts can be a way back
for women who have left a violent relationship.

The thesis is a qualitative study. The empirical material has been collected through a total of
12 hours of semi-structured interviews with four women. The theory is the concept of
empowerment and the analysis has been based on how the women use martial arts as a way to
strengthen themselves. The study found previous research that shows that martial arts have a
positive effect on mental health.

The results of the study show that women have experienced a clear positive alteration in
themselves since they started practicing martial arts. Their underlying motive with martial arts
was to learn self-defense and / or that it was a "groovy" form of exercise. All women have
stated that martial arts can be a great way to gain better self-esteem and self-confidence. It has
also emerged that there is a huge difference between the violence in martial arts and violence
from a previous partner. The women did not associate martial arts with the violence they have
experienced in the relationship.
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Jag vill rikta mitt storsta tack till de modiga och starka kvinnor som 6ppnade sig och berittade
sina historier for mig under flera timmars intervju. Efter varje intervju fick jag storre
motivation och inspiration att skriva uppsatsen. Det dr tack vare er att jag har kunnat
genomfora studien och tillfort ny kunskap om ett viktigt &mne.

Ett stort tack till de kampsportsklubbar som hjalpte till med att sitta upp lappar om min studie
pa sina anslagstavlor samt lade ut information om studien pa internet. Utan er hade de
kvinnliga kampsportsutdvarna inte kunnat hora av sig till mig for en intervju.

Jag vill tacka min handledare Jorgen Lundélv for god kommunikation, vigledning och stod
under hela uppsatsperioden.

Tack till instruktdrer och trdningskamrater pd min kampsportsklubb som gav en positiv
respons pa min uppsats. Jag hoppas att ni kan se mellan fingrarna att jag har uteblivit fran
traningen flera ganger nér jag har varit tvungen att sitta hemma och skriva pd uppsatsen
istillet. Det dr ironiskt att skippa kampsportstrdningen for att kunna skriva en uppsats om
kampsport, inte sant?

Till sist vill jag tacka mina systrar Josefine och Rebecca och mina fordldrar Ann-Charlotte

och Carl-Gustav: Ni ar vérldens basta familj!

Madeleine Gyllenram
Goteborg i november 2012

Omslagsbild fotograf: Madeleine Gyllenram
Personer pd bilden har inget med studien att gora.
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1.INLEDNING

Vald i néra relationer har under en lang tid uppmérksammats som ett omfattande
samhéllsproblem. Bara under 2011 anméldes omkring 12 000 fall av misshandel mot kvinnor
dar gdrningsmannen dr en nirstaende, 2 470 fall av grov kvinnofridskrankning och 17 100 fall
av sexualbrott, enligt Brottsforebyggande radet (BRA 2012). Antalet anmilda brott i BRA:s
statistik 4r madnga men utgor sannolikt bara toppen pa ett isberg avseende alla brott som
faktiskt begas. Det finns ett stort morktal dér kvinnor inte orkar, vdgar eller kan anméla brott
som begatts av en person de dlskar mest av alla.

Att det finns ett stort morkertal kring vald i néra relationer kan bero pa flera saker. Dels ér
garningsmannen den person man &lskar och star ndrmast och dels sker véldet oftast pa den
plats man forvéntar sig att vara trygg. Det dr innanfor hemmets fyra viggar, dér ingen
utomstdende kan se vad som pagar. BRA (2009:12) visar dessutom att niir det giller den
generella utsattheten for véld finns det en grundldggande skillnad mellan man och kvinnor;
medan mén vid olika tillfdllen drabbas av véld frén en obekant person dr det mycket vanligare
att kvinnor drabbas av upprepat vald frdn en och samma forévare. Vald som utdvats av en
partner &r tydligt grovre jaimfort med annat vald och med fler skador som f6ljd. Att
polisanmadla vald man blivit utsatt for av en nuvarande eller tidigare partner ar ett stort steg
och for vissa personer och grupper kan steget vara svérare att ta 4n for andra (BRA 2009:12).

Manga kvinnor som har ldmnat en destruktiv och valdsam relation har kroppsligt och sjilsligt
brutits ned av sin partner. En del kvinnor har framst upplevt psykisk misshandel medan andra
har utsatts for bade psykisk och fysisk misshandel. Att bryta upp frén sin valdsamma och
destruktiva relation dr svart och smértsamt. Den period som kommer efter uppbrottet dr ofta
en lang och smértsam vig med vacklande sjélvkansla och sjdlvfortroende. For att kunna gé
vidare efter uppbrottet hittar kvinnorna olika strategier for att aterfa sin sjdlvkénsla och sitt
sjalvfortroende. Det finns manga olika strategier. Val av strategier kan vara medvetet eller
omedvetet. Vissa kvinnor har valt kampsport.

Varfor just kampsport? Har dessa kvinnor mérkt ndgon tydlig forandring pé sjélvkanslan och
sjalvfortroendet sedan de borjat utéva kampsport? Kan kampsport vara nagot for alla kvinnor
som limnat en valdsam relation? Aven for dem som har utsatts for fysiskt vald av sin
davarande partner?

Det finns méinga fordomar kring kampsportutdvande respektive kvinnor som har levt i en
véldsam relation, sdrskilt nir man sldr ihop de tva sakfrdgorna. Med den hir studien vill jag
darfor forsoka fa svar pa ovanstdende fragor. Mitt framsta bakomliggande syfte med studien
ar att jag vill undersdka och skriva om kampsport ur en annorlunda synvinkel samt att gora en
studie som forhoppningsvis kan tillféra nya och viktiga kunskaper inom ett begrinsat forskat
omrdde. Mitt intresse for kampsport kommer ifran mitt mangériga kampsportsutovande.



2.SYFTE OCH FRAGESTALLNINGAR

2.1. Syfte

Syftet med studien &r att fa 6kad forstaelse och kunskap om kvinnors upplevelse av sitt
kampsportsutovande och sin tidigare relation med psykisk och/eller fysisk misshandel.
Studien undersoker hur kvinnors sjdlvkénsla och sjdlvfortroende har utvecklats genom deras
kampsportsutovande. Studien tar dven reda pé vilka motiv kvinnor har till att borja trina
kampsport samt 1 vilken utstrackning kampsport kan vara ndgot f6r kvinnor som ldmnat en
valdsam relation.

2.2. Fragestallningar
Utifran studiens huvudsyfte har tre preciserade fragestillningar utformats. Dessa dr foljande:

e Vilka motiv har kvinnor som ldmnat en vdldsam och destruktiv relation att borja trdna
kampsport?

e [ vilken grad har kampsportsutovande paverkat kvinnors utveckling av sjalvkansla och
sjalvfortroende?

e [ vilken utstrickning kan kampsport vara nadgot fér kvinnor som har ldmnat en
véldsam och destruktiv relation?

2.3. Avgransningar

P& grund av begrinsat tidsutrymme har jag avgrdnsat antalet intervjupersoner till fyra
personer. Detta for att kunna genomf6ra en studie med sa bra kvalitet som mojligt. Min tanke
frén borjan var att intervjua 6 personer men jag fick endast kontakt med 4 personer och varje
genomford intervju pdgick 1 3 timmar. Jag har sdlunda fétt totalt 12 timmars intervjumaterial
som innehaller mycket bra information och manga intressanta detaljer. Gallande
kampsportsutdovande har jag gjort avgransningen att potentiella intervjupersoner regelbundet
ska utova eller har utdvat kampsport under en tid och inte endast till exempel har gatt en
helgkurs 1 sjalvforsvar. For att kunna hélla studien fokuserad pé tvd huvudteman som &r
kampsportsutovande och vald i néra relationer har jag varit tvungen att vilja bort en del
aspekter. Aspekter som etnicitet och social bakgrund har inte inkluderas 6verhuvudtaget, trots
att det eventuellt kan vara intressant och avgdrande att ndrmare betrakta dessa. Andra aspekter
som &dlder och vilken typ av kampsport man utdvar har inkluderats men inte analyserats
ndrmare. Skilet till att jag inte nérmare analyserar om kvinnors utveckling kan ha paverkats
beroende pd vilken typ av kampsport de utdvar &r att intervjupersonernas identitet inte ska
rojas. Detta skulle annars vara intressant att beakta i studien. Gédllande kapitlet om tidigare
forskning har jag avgréinsat detta till tva studier om kampsport och dess paverkan pa den
psykiska hélsan. Jag onskar att jag haft storre tidsutrymme for att kunna utvidga antalet
tidigare studier, till exempel mer om kampsport samt vad kvinnor som limnat en valdsam
relation gor att kunna ga vidare (i allménhet). Det skulle kunnat ge studien storre bredd.



2.4. Ordforklaringar

Sjélvkédnsia

Medvetenhet om den egna personlighetens vérde. Det vill séga ditt eget virde i dina egna
ogon eller hur det faktiskt kdnns att vara du. Har man bra sjélvkénsla kdnner man att man
duger som man dr och man tycker om sig sjilv. En dalig sjdlvkinsla kan yttra sig i t.ex.
sjalvforakt, ett oerhort stort bekréftelsebehov eller att inte vaga ta plats alls i1 sociala
sammanhang eller i livet Overhuvudtaget (T6rnblom 2005).

Sjélvidrtroende

Stark tilltro till den egna personlighetens formaga att presentera. Det innebér att man tror sig
veta att man kan fa saker gjorda, uppna sina mal och s& vidare. Har man bra sjadlvfortroende
tror man pa sig sjalv och sin formaga att presentera. Man ér trygg i sin roll (T6rnblom 2005).

Sjalvbild

For mig handlar sjdlvbilden om den forestidllning man har om sig sjdlv. Sjdlvbilden kan
omfatta bade sjdlvkinsla och sjilvfortroende, och utgor vilken uppfattning man har om sig
sjalv.

Vald i néra relationer, relationsvéld och véldsam relation

En néra relation innebér att tva personer lever tillsammans under dktenskapsliknande
forhallande, t.ex. pojkvan/flickvdn, sambo och gifta. Vald i ndra relationer betyder att den ena
person utdvar vald mot den andre i en relation (Isdal 2001).
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3. BAKGRUND

I detta kapitel ger jag en ndrmare bild av studiens tva temans innebdrd; vald i1 néra relationer
och kampsportens kontext. Med vald i ndra relationer forklarar jag vilka valdsformer finns,
hur relationsvéldet ser ut, hur kvinnan bryts ned av sin partner (nedbrytningsprocess) och hur
kvinnan bryter sig loss fran sin partner (uppbrottsprocessen). Med kampsportens kontext
beskriver jag om varfor man trinar kampsport, vilka regler som kan rada i en klubb, manliga
respektive kvinnliga utovare samt kampsport som vald mot véld.

3.1. Vald i néra relationer

Enligt BRA anmildes ar 2011 cirka 28 000 fall av misshandel mot kvinnor éver 18 ar. Antalet
anmadlda fall av kvinnomisshandel har 6kat under lang tid. Till viss del kan det forklaras med
att fler fall anmals, sirskilt sedan lagstiftningen dndrades i borjan av 1980-talet sa att
misshandlade kvinnor inte ldngre kunde ta tillbaka sin anmélan. Den vanligaste typen av vald
mot kvinnor &r frn en icke nirstaende person. Det sker ofta i yrkeslivet dér girningspersoner
till exempel &r arbets- eller skolkamrater, patienter och klienter. Néstan 12 500 fall av de

28 000 anméilda misshandelsfallen &r vald fran en nérstdende som kvinnan har en néra relation
med. BRA betonar att morkertalet formodligen ér stort i de fall dir girningspersonen ir en
nirstdende (BRA 2012). Uppgifterna i diagrammet och tabellen kommer fran BRA.

Figur 1. Totalt antal anmdalda fall av misshandel mot kvinna 18 dr eller dldre och antal
anmdélda fall av misshandel dér kvinnan var i ndra relation med garningsmannen.

Antal
anmalda fall

30000
25000 |—

Kvinnomisshandel

20000 — Misshandel mot kvinna 18 ar
15000 +— eller dldre

10000 — —— M | ndra relation med
5000 — —+— gadrningsmannen
0

2008 2009 2010 2011 Artal

Tabell 1.
Kvinnomisshandel 2008 2009 2010 2011

Totalt antal anmalda fall av misshandel
mot kvinna 18 ar eller aldre 25 926 26 261 27 312 27 972

— Antal anmélda fall av misshandel dér kvinnan

var i ndra relation med gérningsmannen * 11 605 12422 12471
*Ingen uppgift. BRA borjade forst ar 2009 att identifiera offrets relation till girningsmannen,
till exempel obekant, bekant eller nirstaende.
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3.1.1. Vad ar vild?

Begreppet Vd/d kan uppfattas pa vildigt olika sétt och det dr dérfor viktigt att definiera dess
innebord. Sveriges Kvinno- och Tjejjourers Riksforbund (SKR) sdger att valdet kan upptriada i
manga olika former som till exempel psykiskt, passivt fysiskt, aktivt fysiskt, sexuellt och
ekonomiskt/materiellt vald. En vanlig missuppfattning ar att vdldet i néra relationer endast &r
av fysiskt art. Ofta dr det psykiska valdet mest framtridande (SKR 2012). Det foljande citatet
kan definiera vad véld ar:

”Véld ér varje handling riktad mot en annan person, som genom att denna handling skadar, smértar,
skrammer eller kréinker, fr denna person att géra nadgot mot sin vilja eller avsté fran att géra nagot
den vill.” (Isdal, 2001, sida 34).

De f6ljande definitionerna av valdsformer kommer fran Sveriges Kvinno- och Tjejjourers
Riksforbund (2012):

Psykiskt vald innebdr olika typer av verbala krankningar, hot, isolering, utpressning och
kontroll som successivt leder till psykologisk nedbrytning av kvinnan. Det psykologiska
valdet kan dven innebdra att hot riktas mot barn, husdjur eller andra nérstaende till kvinnan.

Aktivt fysiskt vdld kan vara allt ifrAn knuffar, orfilar, sparkar och slag till strypgrepp,
fasthdllning eller att bli attackerad med nagot tillhygge.

Passivt fysiskt vdld ir att utsitta nigon for olika typer av valdshandlingar som ger fysiska
konsekvenser. Det kan till exempel rora sig om att neka nagon somn eller att utsdtta nagon for
en langvarig psykisk stress som ger fysiska biverkningar. Valdet kan dven i vissa fall vara
specifikt kopplat till kvinnans utsatta situation i dvrigt, till exempel genom att en undanhalla
medicin eller hjdlpmedel fran en person som har ndgon form av funktionsnedsittning eller
sjukdom.

Sexuellt vdld innebir att tvinga nigon att delta i, utfora eller bevittna sexuella handlingar mot
sin vilja. Det kan till exempel handla om sexuella trakasserier, att tvingas se pa porrfilm,
ofrivillig berdring eller valdtékt. Sexuellt vald 1 en nédra relation handlar minga ginger om
att den som utsétts upplever att hon behover vara sexuellt tillgénglig for att darigenom
undvika andra former av valdsutdvande. Isdal (2001) sédger dessutom att valdsutovaren som
anvinder sexuellt vild gor det inte av sexualitet som driftkraft utan att han anvénder det som
en makthandling.

Ekonomiskt och materiellt vdld kan vara till exempel undanhallande av ekonomiska tillgingar

eller att gora sin partner ekonomiskt beroende, att forstora dennas privata dgodelar eller hota
att sl& sonder mobler och inredning.
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3.1.2. Vad kdnnetecknar relationsvald?

Per Isdal forklarar i Meningen med vald (2001) att i de flesta fall &r relationsvald ett
valdsproblem som bara upptrdder inom relationen och som véldsutévaren inte uppvisar annars
i sitt liv. Som exempel kan ndmnas kvinnomisshandel och barnmisshandel. Problemet har inte
ndgon direkt anknytning till dalig sjdlvkontroll. Snarare kan véldsutdvaren vara oerhdrt bra pa
att kontrollera sig sjélv i alla andra situationer én i den situationen dér véldet sker. Enligt Isdal
(2001) kan relationsvaldet ha tva funktioner. Det fOrsta &r att styra och kontrollera andra inom
relationen for att uppratthalla och starka sin makt. Det andra &r att valdet blir ett slags
stairkande av det egna sjilvfortroendet, det vill sdga att valdet ger utovaren en upplevelse av
att vara en viktig och betydelsefull person (i kontrast till hur personen kénner sig annars). En
av de storsta utmaningarna med relationsvald dr att valdet dr tabu- och skambelagt. Det
viktigaste forsta steget dr darfor synliggorande av relationsvaldet. Ett annat viktigt steg ar att
arbeta med ansvarsgorande av den som utdvar valdet (Isdal 2001).

Ofta far kvinnor som lever i en valdsam relation hora frdn omgivningen att ”varfor gir du inte
ifrdn honom?” eller ”det 4r ju bara att [imna honom!”. Svaret &r att det inte dr sd enkelt som
man kan vilja tro. I de allra flesta fall borjar deras relationer med forédlskelse precis som vilken
annan relation som helst. Man behandlar varandra mycket vil och uppvisar sina bésta sidor.
Valdet kommer ofta smygande och sker successivt, dir granserna for vad som accepteras och
inte accepteras langsamt suddas ut. Det dr en normaliseringsprocess som har uppstétt och &r
en del av nedbrytningsprocessen, det vill sdga hur kvinnan bryts ned av sin partner i
relationen.

3.1.3. Nedbrytningsprocessen

Eva Lundgren siger i Vdldets normaliseringsprocess (2004) att normaliseringsprocessen kan
framliaggas som en nedbrytningsprocess for kvinnan i en valdsam relation. Isdal (2001)
forklarar att normalisering dr en process som tar bort tvanget att forklara. Normalisering gar ut
pa att betrakta eller gora ett fenomen sa vanligt eller omarkligt att det inte finns nagon
anledning till att problematisera det. Det sker ofta omedvetet. En normaliseringsprocess kan
ske nir man blir isolerad av valdsutdvaren fran att ha kontakt med omvérlden och inte far
nagon mojlighet att jdmfora sina livsvillkor med andras for da blir situationen man lever 1
uppfattad som normal. En process sker dven ndr vdld hinder upprepade géanger 6ver en tid.
Samtidigt satter skammen spérrar i vigen for att berdtta om valdet for andra (Isdal 2001).

Kvinnans partner tar kontroll éver hennes liv genom tvd kontrollmekanismer fran hans sida;
kontrollerad isolering samt kontroll med véxling mellan vald och vdrme (Lundgren 2004:
Holmberg & Enander 2004). Lundgren séger att kombination av de tva kontrollmekanismerna
blir oerhort effektiv pa lang sikt.

Kontrollerad isolering innebir att mannen pa olika sitt avskarmar kvinnan fran omvérlden
och nekar henne att ha kontakt med véanner och familj. Det leder till att hennes livsutrymme
alltmer krymps. Den psykiska isoleringen kan vara att hon inte far uppvisa vissa beteenden,
sdga vissa ord, kla sig i vissa plagg eller ens tdnka vissa tankar. Mannen blir successivt hennes
enda nérstdende och hennes livsutrymme krymps till den enda referensram hon har till
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omvérlden: mannens referensram. Det vill sdga att kvinnan borjar forlora greppet om sin egen
verklighetsuppfattning och goér mannens verklighet till sin. Det paverkar hennes
sjalvuppfattning och sjilvkénsla, da hennes sjalvuppfattning borjar sammanfalla med
mannens uppfattning om henne. Hans uppfattning om hur daligt hon motsvarar hans norm for
hur en kvinna ska vara. Hon bdrjar tro att hon ar faktisk ful, dum, tjock eller provocerande,
allt detta enligt mannens uppfattning om henne. Hon borjar f& skuldkénslor, klandra sig sjalv
och kinna skam. Han slar henne for att hon 4r som hon dr. Orsaken till véldet dr kvinnan sjdlv
och hon tror siledes att det dr hennes eget fel (Holmberg & Enander 2004; Lundgren 2004).

Kontroll med vixling mellan vdld och vdrme innebir att mannen viixlar mellan att vara
aggressiv och valdsam till att vara kérleksfull och omvardande. Med detta menas att han bade
blir den som slér och den som trostar, sarskilt nar han genom isoleringen blivit hennes enda
nérstdende. Kvinnan utvecklar siledes ett kinslomissigt beroende till mannen (Holmberg &
Enander 2004). Detta kan forklaras ndrmare av Isdal (2001) som sdger att detta blir en
normaliseringsprocess och den leder till en fordndring av hur valdsutovaren forehéller sig till
den som blir vildsutsatt. Mannens vald foljs till en borjan av anger och forsok att reparera
felet som gjorts. Ett exempel pa detta ar att mannen efter misshandeln har daligt samvete och
overoser kvinnan med kérleksfulla ord och presenter samtidigt som han ber om forlatelse och
sdger att han aldrig kommer gora om det. Nir valdet sker upprepade ganger, forsvinner dock
angern gradvis och efter hand sker detta utan att det ser ut att berora véldsutdvaren
overhuvudtaget (Isdal 2001).

Anpassning blir kvinnans strategi i normaliseringsprocessen. Det ér en strategi for att f valdet
att upphdra men blir efterhand en strategi for att overleva, rent fysiskt. Anpassningen innebar
inte bara att kvinnan ”g6r som mannen vill” utan att hon gradvis bdrjar anpassa sig till
mannens forestdllning om valdets orsak, hur hon bor vara och hans norm om hur en kvinna
ska vara (Holmberg & Enander 2004). Lundgren forklarar ndrmare anpassning med att
kvinnan reagerar pa forsta slaget med chock och protest. Slaget hor inte hemma i ett bra liv.
Men hon pratar inte om det som hént, slér inte tillbaka och ger inte véldet ett ansikte. Valdet
forblir dolt. S& sméningom bdrjar hon protestera mer 6ppet. Det &r han som slér och det dr han
som maste sluta sl& och éndra sitt beteende. Valdets orsak ligger under en kort tid hos honom.
Men efter hand séger han att han slar for att hon &r som hon &r och papekar det stiandigt for
henne. Det ar sdledes hon som méste dndra sitt beteende och anpassa sig for att han ska sluta
sla henne. Mannen forskjuter dock stidndigt grianserna och kraven vilket innebér att néir
kvinnan har "lért sig sin ldxa” kommer en “ny ldxa” gilla (Lundgren 2004).

3.1.4. Uppbrottsprocessen

“Helvetet slutar inte for bara att man ldmnat honom.” sade en av de intervjuade kvinnorna i
den hir studien. Nar kvinnan har 1dmnat en valdsam relation efter en lang
nedbrytningsprocess hamnar hon i en ny process. Det dr en uppbrottsprocess som ar lang och
smirtsam innan kvinnan helt och hallet kan klippa av det kdnsloméssiga bandet till mannen.
Holmberg och Enander i boken Varfér gar hon? (2004) betonar dock att kvinnans uppbrott
frén en valdsam och destruktiv relation inte bara bestér av en, utan tre aktiva processer: aft
bryta upp, att bli fri och att firstd. Dessa tre processer behover inte ske i ngon tidsordning
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utan kan dven dverlappa varandra. Den f6ljande beskrivningen av de tre processerna kommer
frdn Holmberg och Enander.

Att bryta upp stér for sjalva uppbrottet och det &r nar den misshandlade kvinnan nér en
vandpunkt och rent fysiskt limnar mannen. Innan sjélva uppbrottet har kvinnan ofta borjat
tvivla om hon skall stanna kvar i den relationen eller inte. Vindpunkten sker oftast inte forrédn
kvinnan fér en stark kénsla av att ha “nétt botten” och/eller nir ndgon annan kan utséttas eller
har utsatts for mannens vald, t.ex. barn eller husdjur.

Att bli frihandlar om nér kvinnan blir kinsloméssigt fri frin mannen, det vill siga att bryta
det starka kdnsloméssiga band hon utvecklat till honom. Det tar tid innan hon mer eller
mindre ordentligt frigér sig fran det kinsloméssiga bandet till mannen. Kvinnan kan uppleva
olika motsidiga kénslor efter det fysiska uppbrottet och det dr en process som 16per genom
fyra stadier. Dessa fyra stadier behover inte heller ske i en exakt tidsordning. Det forsta stadiet
”Jag dlskar honom” domineras av karlek, det vill sdga att hon fortfarande dlskar mannen. Det
andra stadiet ”Jag hatar honom” domineras av hat och en 6nskan om avstdndstagande fran
mannen och hans handlingar. Det tredje stadiet ”Jag tycker synd om honom” domineras av
medlidande och skuldkénslor f6r mannen. Det fjdrde stadiet ”Jag kénner ingenting”
domineras likgiltighet och det kinslomédssiga bandet har i stort sett brutits.

Att forstd innebir att kvinnan borjar forstd och definiera den relation hon levt i som en
misshandlad relation och sig sjdlv som misshandlad kvinna. Detta &r ocksa en process
eftersom det dr l&ngt fran en sjilvklarhet att betrakta sig sjalv som en misshandlad kvinna och
uppfatta mannens vald som misshandel. Kvinnor som lever i en misshandelsrelation ser séllan
sig sjdlva som misshandlade. Efter uppbrottet tar det tid innan kvinnan far distans till det som
har hédnt och borja se det 1 ett helhetsperspektiv. Det blir ofta smartsamt och svart att ”6ppna
Ogonen” och acceptera det som har hént.

3.2. Kampsport

Enligt Svenska Budo & Kampsportsforbundet (2012) utovade dver 36 800 personer ndgon
kampsport ar 2010. 74 % av dem var mén och 26 % var kvinnor. Kampsporten dr och har
lange varit en mansdominerad sport. En del kampsporter har ocksé barn- och ungdomstréning
medan andra kampsporter har ett krav pa att man ska ha fyllt 15 eller 16 ar for att fa tréna.
Boxningssporten har ett eget forbund, Svenska boxningsférbundet, som bestar av 14 500
utovare fordelat pa 160 boxningsklubbar i Sverige (Svenska Boxningsforbundet 2012 a).

Det finns méinga olika kampsportsstilar och skillnaderna mellan de olika stilarna kan ibland
vara mycket stora. Det finns allt frdn kampsporter dir man utdelar slag och sparkar mot
varandra och/eller tar olika slags grepp pa varandra till kampsporter som ndrmast ar att
betrakta som uppvisningar i skicklighet och koordination. I vissa kampsporter saknas
tavlingsmoment helt och en del av dem kan vara uteslutande en traningsform for att t.ex. trdna
koordination, koncentration eller smidighet (SOU 2003:24). Jag vill darfor ge en ndrmare bild
av vilka kampsportstilar som mina intervjupersoner i studien utdvar. Den f6ljande texten
forklarar inneborden av thaiboxning, kickboxning, Krav Maga, BJJ och MMA.
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Thaiboxning (Muay Thai pé thailindska) dr en kampsport frdn Thailand d4r man tévlar i
fullkontakt. Man anvédnder skenben, knédn, hander och armbégar i1 framfor allt slag- och
sparktekniker, men dven kast (med armarna enbart) r tillatna. Thaiboxning i Sverige dr en
ndgot snéllare variant ddr man sdllan ser armbagar i tavlingar (Fighter Magazine 2012).

Kickboxning har fokus pa boxning och sparkar mot kroppen och huvudet. Det 4r en snabb och
rorlig kampsport dér utovaren lér sig slag- och sparktekniker, avstaindsbedomning och
blockeringar. Kampsporten véxte fram i USA under 1960-talet for att skapa en tédvlingsform
for att gora det mojligt for olika kampsportsstilar att motas (Fighter Magazine 2012).

Krav Maga ér ett sjalvforsvars- och nérstridssystem med rétter i Israel. Det bygger pa att
anvinda kroppens egna reflexer som sjadlvforsvar och anses darfér som en metod som ger
stora resultat pa relativt kort tid. Man trdnar pé allt frdn enkla handférsvar med slag och
fasthallning till forsvar mot strypningar, hot och attacker med kniv, képp och pistol.
Traningen sker dessutom pa ett flertal sitt; stdende, sittande, liggande, mot flera angripare, i
tranga utrymmen, i stressade situationer och sa vidare (Fighter Magazine 2012; Krav Maga
Academy 2012).

BJJ (Brazilian Jiu-jitsu) ér en brasiliansk variant av den traditionella japanska jujutsun. BJJ ar
till storsta delen markkamp, dvs. brottning med 14s- och strypningar. BJJ-tréningar dr ofta
valdigt lekfulla och mjuka, dven om tempot manga ganger ar hogt (Fighter Magazine 2012).

MMA (Mixed Martial Arts) ar en méangsidig kampsport dar man har blandat tekniker ifran
boxning, thaiboxning, BJJ och brottning. | MMA trinar man olika moment ifran stdende med
sparkar, slag och knén till nedtagningar och markfight med lasningar. Traningen &r fysiskt
kriavande och detta 4r ndgot som man trédnar upp successivt (Fighter Magazine 2012).

Vad ér skillnad mellan kampsport och sjilvforsvar? I kampsport trdnar man bade utifran 6ver-
och underlédge. Det vill sidga att attackera och att bli attackerad. I sjdlvforsvar trénar man
diaremot ofta utifran underlédge, det vill sdga att man blir attackerad. Sjélvforsvarstraning
syftar till att praktiskt kunna skydda sig sjadlv vid en fysisk eller hotfull konfrontation
(Wikipedia 2012). Utifran min erfarenhet trdnar utovare vid sjalvforsvarstraning ocksa pa
vissa tekniker som inte ar tilldtna inom kampsporter med tdvlingsmoment, till exempel
angrepp mot skrevet, dgonen och fingrar och attacker med knivar.

3.2.1. Varfor trdnar man kampsport? (Enligt regeringens synsatt)

Svaret pa den fragan kan eventuellt finnas i Proffsboxnings- och kampidrottsutredningen fran
Statens offentliga utredningar (SOU 2003:24). Dir star det att kampidrotternas roll i samhéillet
framfOr allt ar ett sitt att motionera, ha roligt och uppna en personlig utveckling. Att trdna
kampsport har blivit en av de vanligare traningsaktiviteterna 1 Sverige. Manga tréanar ocksa
kampsportsliknande aktiviteter, t.ex. boxaerobics, pd gym som inte har ndgon koppling till
ndgon kampsportsklubb. Liksom ménga andra idrotter har kampsporter ocksa ett
tavlingsmoment som attraherar utovaren. Det dr dock en vildigt liten del av utdvarna som
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tavlar 1 sin kampsport och ofta ligger andelen av de medlemmar som tavlar mellan 5 och 10
%, enligt SOU 2003:24. Ett exempel dr Svenska Boxningsforbundet (2012 b) med 14 500
utovare och av dessa dr det endast cirka 850 som har tévlingslicens. Av dessa med
tavlingslicens &r cirka 80 % mén och 20 % kvinnor. Kampsporter som t.ex. karate och kung fu
forekommer ofta 1 ”valdsamma” filmer. Filmerna visar att det ar tufft med kampsport och
vissa personer kan soka sig till kampsporter just pd grund av att det anses héftigt att tréna
kampsport (SOU 2003:24).

3.2.2. Skrivna (och oskrivna) regler inom kampsport

P& manga kampsportsklubbars hemsidor kan man ldsa en uppstillning med regler for
traningen 1 klubben. Kérnan i de reglerna dr disciplin. Reglerna kan vara att till exempel
komma 1 tid, hélla naglarna korta for att undvika skador, ldmna prestige hemma, respektera
instruktoren och traningskamrater, alltid meddela instruktdren innan man gér ut fran lokalen
under traningen och den trdningskamrat som ar minst bestimmer tempot. Enligt SOU 2003:24
har ménga kampsportklubbar uppgett att de har en fostrande roll, sérskilt for ungdomar.
Boxningsforbundet har anfort att det dr for att boxning kréver en hog sjélvdisciplin och
noggrann regelatlydnad (SOU 2003:24). Enligt Hellspong (1982) har instruktoren en viktig
roll under traningspassen och dr den som upprétthaller disciplinen. Svenska
Boxningsforbundet (2012 a) har som grundtanke for sin verksamhet att ingen skall forvégras
ritten fOr att utdva boxning och nagon diskriminering fér inte forekomma. Alla dr vilkomna
oavsett fodelseort, religion eller kon (SOU 2003:24). Svenska MMA Foérbundet (SMMAF)
delar ocksé deras grundtanke. De tilldgger 1 sina stadgar att MMA som idrott skall formas sa
att den ger upplevelser och skapar kontakt mellan ménniskor ur olika samhéllsgrupperingar
samt den ger alla som deltar en kamratlig och trygg social gemenskap (SMMAF 2012).
Svenska Budo- och kampsportsforbundet (2012) har dven faststillt en likabehandlings- och
mangfaldspolicy. Alla dr dock inte alltid vdlkomna for fortsatt traning pa klubbar. Man syftar
ofta pd personer som &r ’rotdgg” och inte delar klubbens instidllning dd de vill trdna kampsport
for att kunna sldss utanfor klubben.

”De klubbar vi har besokt verkar ha en gemensam policy. Deras trinare &r inte intresserade av att
hjilpa individer med en dalig ménniskosyn att vissa sina vapen. Rotidgg dr inte vilkomna. Tuffa
grabbar som ténkt bli kungar pa gatan avsldjas ganska omgéaende och slidngs ut. Dessutom &r
traningen sa hard att de brukar droppa av sjalvmant. Sporten kraver bade muskel- och
hjarnkapacitet. Att gé in och veva aggressivt i en ring riacker inte.” (Fredholm, 2012, sida 143)

3.2.3. Manliga respektive kvinnliga kampsportsutovare

Kerstin Fredholm och Leif Claesson har i MMA. sweet violence (2012) foljt ett antal manliga
MMA -fighters pa elitniva under tva ars tid. Boken dr mer avsedd som en samtida
samhdllsskildring &n som en vetenskaplig forskningsrapport. Forfattarna har varit pa
traningspass, gatt pa matcher och rest till galor i olika ldnder tillsammans med dessa fighters.
Manga av de manliga fighters berittar i boken att de borjade utéva kampsport for att de
tidigare har haft 6verskottsenergi och destruktiv aggressivitet. Kampsport har blivit ett sétt for
dem att frigora all energi och bli utmattade efter ett tufft triningspass.
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Asa Sandell #r en svensk proffsboxare och blev rikskind nir hon gick match mot Muhammed
Alis dotter Laila Ali i december 2005. I sin sjdlvbiografiska bok Bakom garden— boxarliv i
tio ronder (2009) berattar Sandell att hennes boxningstranare framholl att pojkar och mén lér
sig tygla sin destruktiva aggressivitet och hantera sin ilska i boxningslokalen. For henne
gillde det motsatta: "boxningen hade blivit ett sétt att hitta mina aggressioner, ge utlopp for
min ilska, f4 kontakt med mina kénslor. Aggressiviteten holl pa att bli en konstruktiv kraft
bade i1 och utanfor ringen.” (Sandell, 2009, sida 34).

Har kan man latt gora en tolkning av att médn trdnar kampsport for att hantera sin aggressivitet
medan kvinnor trinar for att hitta sin aggressivitet. Det kan méhinda vara sant for mdnga mén
och kvinnor inom kampsport, men jag vill hdvda att det inte alltid &r s& svart och vitt 1
skillnaden mellan manliga och kvinnliga kampsportare. Det har till exempel funnits killar 1
tondren som har svag sjilvbild och som bdrjat tréna for att hitta sin aggressivitet och ddrmed
bli battre pa att sta upp for sig sjidlva. En av de intervjuade kvinnorna i den hér studien uppgav
att innan hon boérjade trdna kampsport gick hon omkring och bar pad mycket ilska som hon
undertryckte. Hon tycker att det dr skont med kampsport dar hon far mojlighet att slédppa
loss” sin ilska, medan tva kvinnor i studien har fatt 1ara sig att hitta sin aggressivitet och
dérefter ge utlopp for den nir de vil har hittat den.

3.2.4. Kampsport som vald mot vdld?

Petra Ostergren séiger i /4 tillbaka! Handbok i sjalvférsvar fér kvinnor (1998) att kvinnor
lange har fitt hora att de varken kan eller far forsvara sig och att det behdvs méangéarig
kampsportstraning for att kunna forsvara sig fysiskt. Det dr vaneforestillningar som fér
forodande konsekvenser, eftersom kvinnor tror pa dem och inte kunnat eller vagat gora
motstand nér de blir dverfallna. Ostergren (1998) menar att de kulturella aspekterna spelar
stor roll 1 kvinnornas attityd till att anvinda véld for att forsvara sig. Flickor uppfostras till att
vara snilla och fredliga, inte sliss eller skada andra pa annat sitt. Utifran Ostergrens
pastdende kan man konstatera att en del kvinnor har svért for att anvéinda vald som
sjalvforsvar vid overfall och/eller vid kampsportstrdning. Det kan vara pa grund av att kvinnor
”inte far/kan” anvidnda vald och en kvinna som &ar duktig pa att slass anses vara lite avvikande
fran samhéllets normer medan det dr “normalt” for mén att kunna slass och anvianda véld som
forsvar mot vald fran andra personer.

Man blir dérfor inte dverraskad ndr man ldser 1 regeringens proffsboxnings- och
kampidrottsutredning (SOU 2003:24) att en verksamhet som blivit aktuell de senaste aren och
som bor ndmnas 1 utredningen ar sjilvforsvar for kvinnor/flickor. Staten har bland annat
genom Allménna arvsfonden gett bidrag till idrottsféreningar och kvinnojourer for att sprida
kunskap om hur man forsvarar sig mot angrepp.
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Men dr kampsport ndgot for den som redan har utsatts for vild i form av t.ex. misshandel?
Fragan kan troligen avgoras av foljande citat fran MMA, sweet violence (2012). Samma fraga
har jag ocksa stéllt till de intervjuade kvinnorna i1 den hir studien. Precis som Kristoffer 1
citaten fastslar de ocksa att det dr en stor skillnad mellan vald och vald.

”Kan vald l6sa vald? Ska en kille som blivit misshandlad ga till en klubb for att sldss?

For Kristoffer dr det stor skillnad mellan att fa en smill pa traningen och misshandeln han blev
utsatt for. Han blir inte rddd pa trdningen. Efter misshandeln blev han paranoid och paralyserad.
Det har gatt mer dn tva ar men Kristoffer haller fortfarande pa att bearbeta det som hiande. Om han
inte trdnat kampsport skulle han knappt ha vagat g ut. Han har alltid haft kort stubin. Kampsport
har gjort honom lugnare inombords. Han behdver inte brusa upp och sla ndgon pa kéften som har
en annan asikt.” (Fredholm, 2012, sida 146)
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4. TIDIGARE FORSKNING

I detta kapitel redogor jag for tidigare forskning om kampsport och dess paverkan pa psykiska
hélsan. Som tidigare forskning har jag valt tva vetenskapliga studier att utga fran. Det dr 7he
way of the warrior: the effects of traditional martial arts training on aggressiveness av T.A.
Nosanchuk (1981) och Martial arts and psychological health av Julian R. Fuller (1988). De
studierna &r 6ver 20 ar gamla men anses fortfarande hogaktuella di de dnnu idag omnédmns i
de flesta av engelsksprikliga studier och artiklar om kampsport.

4.1. Begransad forskning kring kampsport

Vetenskapliga studier om kampsport i allminheten verkar vara mycket begransad, vilket dven
patalas i de tvd studierna som jag valt att granska hér. Nadgon studie om kvinnors upplevelse
av kampsportsutdvande och vald i ndra relation har inte kunnat hittas. Det har inte heller
kunnats hitta mer generella studier om personer som har utsatts for misshandel och borjat
trana kampsport darefter. Sa vitt vet jag att det inte har gjorts ndgon undersokning inom det
omradet. Studier som avhandlar kvinnliga kampsportsutovare oavsett vilken bakgrund de har
ar ocksa begransad. De studier som forekommer tycks fokusera framst pd ungdomar och mén
som kampsportsutdvare. Gédllande ungdomar fokuserar studier ofta pa att hur man anvander
kampsport som ett verktyg i socialt arbete med ungdomar. Géllande min avhandlar studier
om deras upplevelser av kampsportstraning och gemenskap (kulturell milj6) pa klubben. Det
ar kanske inte sd konstigt med tanke pa att kampsport lange har varit och fortfarande dr en
mansdominerad sport och det blir naturligt att fokusera pa majoriteten bland utdvarna. Det dr
uppenbart att det rider en relativt stor kunskapslucka om kvinnliga kampsportsutovares
upplevelse av traningen 1 allmidnhet samt om kampsportsutévare som tidigare har utsatts for
misshandel.

Jag har dérfor valt studier som dr inom nérliggande omraden. De tva valda studierna
avhandlar kampsportens pdverkan pa psykiska hélsan. Jag anser att de hogst dr relevanta for
min egen studie for att de intervjuade kvinnornas sjélvkinsla och sjidlvfortroende &r en
avgorande del av psykiska hélsan.

4.2. Vetenskapliga studier av Fuller och Nosanchuk

Julian R. Fuller har i Martial arts and psychological health (1988) granskat kritiskt tiotals
vetenskapliga studier (bland annat Nosanchuks studie, 1981) om kampsporten och dess
psykologiska effekter och vad dessa studier har kommit fram till. Fuller sdger att han inte helt
och hallet kan fastsla vad resultaten i de studierna visar men det finns tydliga beldgg for att
kampsporten medfor tydliga positiva psykologiska effekter som forstérks efter en langre tids
traning. Ju langre tid man tranar far man 6kad sjdlvkénsla och sjalvfortroende samtidigt som
aggressivitet minskar. Kampsport har en “terapeutisk forméga”. Jamfort med andra sporter
har kampsport en unik formaga att skapa en omedelbar upplevelse av empowerment som
dessutom fOrstirks och utvecklas genom fortsatt trdning. Kampsportstraning kan déarfor
betraktas som ett billigt alternativ till psykoterapi”, menar Fuller.
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Fuller berittar att en av de studierna har undersokt graden av sjdlvkénslan hos 60 utdvare
inom karate och det framkom att sjalvkanslan var hogre pa skalan hos de mer erfarna utévarna
dn hos de nyborjarna. En annan studie visar att bade manliga och kvinnliga utovare pa
avancerad niva (svart bilte och dver tre ars traning) ar stabilare och sjalvsidkrare 4n de
utdvarna pd nyborjarnivan. En tredje studie hdvdar att kampsport kan fungera som en mycket
effektiv form av sjilvhjélp och som ett medel for personlig utveckling. Den rekommenderar
att kampsport ska tas pa allvar som en form av terapeutisk verksamhet.

En fjdrde studie har 103 manliga och kvinnliga utdvare med mindre 4n ett ars erfarenhet i
olika kampsporter som har uppdelats i harda” och “mjuka”. Aikido, en modern japansk
kampsport, dr ett exempel pd "mjuk” kampsport. Aikido &r snarare en kampsport som
fokuserar mycket pa rorelse och defensiva tekniker &n som en tivlingsinriktad kampsport med
tuff fighting. Karate dr ett exempel pa "hard” kampsport som fokuserar pa att utdela slag och
sparkar och ta olika grepp pa motstandaren. Resultaten visar att de som utovar harda”
kampsporter &r mer dominanta och tévlingsinriktade men inte aggressivare dn de som trénar
“mjuka” kampsporter. De inom “mjuka” kampsporter har mer andliga motiv for sin traning.
Fuller hdvdar dock att det inte gér att dela upp kampsporter 1 ”harda” och ”mjuka” kategorier,
eftersom det forekommer kampsporter som kombinerar bada delar samt instruktorer kan vara
individuella och 1ir ut pa olika sitt inom en och samma kampsportstil.

Fuller konstaterar dven att forskning inom det omradet dr begriansad och det saknas
vetenskapliga studier med hog kvalitet. Kampsport har féorsummats som en fokus i
psykologisk forskning eller psykoterapeutisk inspiration. Tva mojliga orsaker kan finnas till
forsummelsen. Den fOrsta orsaken dr allmdnhetens negativa bild av kampsport. Filmer med
inslag av kampsport formedlar ofta en missvisande bild och den visar till exempel machomén
som forstirker kampsport som en aggressiv och valdsam sport. Den andra orsaken dr att det
finns litteratur om kampsport och dess psykologiska effekter men mycket av den skrivs
utifran Ostasiatisk tdnkande, vars nyanser och begrepp 1 texten som létt gar forlorat i
oversittningen. Deras litteraturer kan vara svart att forstd och anpassas till vistlandsk
tankande, enligt Fuller.

T.A. Nosanchuk har i 7he way of the warrior: the effects of traditional martial arts training
on aggressiveness (1981) undersokt aggressiviteten hos 42 utovare i karate pé olika
“béltnivaer” genom intervjuer. Biltnivaer syftar pa att utdvare inom karate bar balte i olika
farger som markerar vilken gradering (nivd) de befinner sig p4, till exempel nybdrjarniva (vit
bilte) eller avancerad niva (svart bélte). Nosanchuk séger att den traditionella visdomen inom
kampsporten hdvdar att traningen leder till att aggressiviteten minskar. Han sidger vidare att
det finns en teori om aggressivitet av Albert Bandura inom socialpsykologi och att den teorin
pekar pé att en traningsform som kampsport 6kar aggressiviteten. Nosanchuk vill testa
Banduras teori mot den traditionella visdomen. Resultaten 1 hans studie visar att sambandet
mellan aggressivitet och baltnivaer ar véldigt svag. Det pekar snarare pé att ju hogre man
befinner sig pa béltnivan desto mer minskar aggressiviteten. Foljden blir att Banduras teori
om aggressivitet helt och héllet forkastas.
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Efter sokande i litteratur med anknytning till aggressivitet och diskussioner och intervjuer
med utdvare av karate har Nosanchuk kommit fram till att det kan finnas fyra mojliga
mekanismer som paverkar utévare och minskar dess aggressivitet genom traningen. De fyra
mekanismerna ar sjalvkontroll, sjdlvsidkerhet, sjdlvkinsla och sjalvfortroende. Sjalvkontroll
innebdr att man kan kontrollera sina kénslor, bland annat sin aggressivitet. Utdvare kan bli
upprorda av olika anledningar pd triningen men dr medvetna om att man maste folja regler.
Sjilvsdkerhet medfor att man har formégan att kunna forbli samlad i stressade situationer pa
traningen. Sjdlvkénsla har ett positivt samband med baltniva, det vill sdga att ju ldnge tid man
tranar desto battre sjdlvkénsla far man. Sjalvfortroende var inte enkelt att méta, siger
Nosanchuk. Han forklarar att sjdlvfortroendet forst kan 6ka och sedan minska tillfalligt nar
utovare gar upp 1 béltnivan och inser hur stort utrymme hon har for forbéttringar.

Nosanchuk betonar att han har svért att tydligt forklara varfor hans slutsatser blev pa detta vis,
det vill sdga att en lingre tids trdning leder till minskad aggressivitet. Tva tinkbara
forklarningar kan finnas, enligt Nosanchuk. Den ena forklaringen ar att de mekanismer som
verkar starkast dr det traditionella regelverk som rdder inom kampsporten. Till exempel
negativa sanktioner for farligt agerande/kontakt under traningen, respekt for klubben och
traningskamrater, osv. Den andra forklaringen dr att aggressiva utovare inom cirka ett halvar
antingen brukar sluta pa egen begéran eller blir utsparkade fran klubben av instruktdren eller
triningskamrater. Nosanchuk séger i studien att det vore intressant att fa intervjua dessa
avhoppade personer for att f4 en ndrmare bild av kampsportutdvande och aggressivitet.

Med Fullers och Nosanchuks studier i den hér studien kan jag genomfora en djupare och mer

intressant analys kring kampsportutovandes paverkan pd de intervjuade kvinnornas
sjalvkansla och sjalvfortroende i kapitel résultat och analys.
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5. TEORI

I detta kapitel redogor jag for det teoribegrepp som har anvints for att analysera
intervjumaterialet i studien. Det valda teoribegreppet 4r empowerment. Det ar ett vildigt brett
begrepp och jag har déarfor specifikt valt Bengt Starrins (2007) infallsvinkel: empowerment
och emotioner. Kédrnan i empowerment ar ijalp till sjalvhjalp och empowerment anses som
ett relevant analysverktyg da de kvinnorna i studien har valt kampsport som ett sitt att hjélpa
och stérka sig sjilva.

5.1. Empowerment

Askheim och Starrin (2007) siger att empowerment har blivit ett populdrt begrepp med
manga infallsvinklar. Begreppet finns inte som en renodlad form, utan har tolkats pé olika sétt
av olika aktorer. Det kan tilldmpas pa individ-, grupp- och/eller samhéllsnivd. Nagon bra
svensk Oversittning for empowerment finns inte. Den ndrmaste dversittningen man kan
komma &r egenmakt. Egenmakt kan betyda att ha makt Gver sitt eget liv, enligt min egen
tolkning. Empowerment ingriper ordet poweér som betyder stryka, makt och kraft. Det innebar
att man tillskansar sig stryka, makt och kraft. I ssmmanhanget betyder det att personer eller
grupper som befinner sig 1 en maktlds position ska skaffa sig stryka som kan ge dem kraft att
komma ur maktlosheten. Begreppet empowerment for ocksa tankarna till foreteelser och
egenskaper som till exempel sjdlvtillit, socialt stdd, stolthet, delaktighet, egenkontroll,
kompetens, medborgarskap, sjilvstyre, samarbete och deltagande (Askheim & Starrin 2007).

Att anvinda empowerment som ett forhdllningssétt innebar att man har ett positivt synsitt pa
minniskan som ett aktivt och handlande subjekt som vill och vet sitt eget béasta. Man stottar
ménniskan att f4 makt 6ver beslut och handlingsutrymme i sitt eget liv genom att minska
personliga och sociala hinder for att utova den makt som finns samt 6kar formagan och
sjalvfortroendet att anvinda makt (Askheim & Starrin 2007; Payne 2008). Kirnan 1
empowerment blir /jdlp till sjalvhjalp.

Begreppet empowerment fokuserar ofta pA ménniskor som befinner sig i utsatta situationer
och behover hjilp och/eller strategier for att kunna ta sig ur maktlosheten. Ett exempel ar
brottsoffer. Kvinnor som blivit utsatt for relationsvald &r brottsoffer och har fatt sjalvkanslan
och sjilvfortroendet nedbrutet. De far eller hittar nagon form av hjilp for att kunna bygga upp
sig sjilva igen och far ddrmed makt over sitt liv igen. Ett annat exempel &r
forstandshandikappade personer som far stottning for att kunna leva ett sjdlvsténdigare liv och
fatta egna beslut och far dir med mer makt dver sitt eget liv. Enligt Askheim och Starrin kan
empowerment ocksd handla om att man tar makten dver tillvaron genom att stotta och stirka
varandra och kimpar for att gora sin rost hord. Till exempel gruppterapi déar deltagare stottar
varandra eller en medborgarrittsrorelse.
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5.1.1. Starrins infallsvinkel. empowerment och emotioner

Starrin (2007) menar att empowerment ar ett begrepp som handlar om kénslomaéssiga aspekter
och att empowerment framjas 1 situationer som préaglas av gemenskap, tillit och goda och
trygga relationer. Den goda gemenskapen skapar émotionél/ energi. Med emotionell energi
syftar Starrin pa de kédnslor som vi kdnner nér vi deltar i ssmmanhang, t.ex. méten och
ritualer, dér vi kénner att vi kommer till vér rétt. Vi fylls d4 med emotionell energi som visar
sig 1 entusiasm, solidaritet, sjdlvtillit och handlingskraft. Men m&ten och sammanhang kan
ocksa tdmma oss pa emotionell energi. Vi kdnner da oss nedtryckta, likgiltiga och maktldsa.
Vi far dalig sjalvkénsla och har svart att &stadkomma gemenskap med andra ménniskor.
Kénslor och makt har sdledes med varandra att géra. Starrin forklarar detta med att emotionell
energi har tva berérningspunkter; skam och stolthet. De kan visa sig pd tillstdnden i de sociala
banden mellan ménniskor. Skam dr en lag grad av emotionell energi och &r en signal pa
hotade och osékra band mellan ménniskor. Stolthet dr en hog grad av emotionell energi och ér
en signal pa trygga och sikra band mellan ménniskor (Starrin 2007).

Starrin séger att skam dr ett samlingsnamn for manga olika kédnslor som uppstar nidr man ser
sig sjdlv negativt. Det kan vara allt frdn den milda skammen till den plagsamma. Mild skam
har svag kraft och dr snabbt overgaende medan plagsam skam, t.ex. forddmjukelse, ar en stark
kraft som varar lange. Skamkénslan innehaller en dubbelhet. Den kan vara bade uppbyggande
och nedbrytande. Den ér uppbyggande nir man skdms dver ndgot dumt man har gjort och ser
till att reparera sina sociala band. Den ar nedbrytande nir man blir nedtryckt och kontrollerad
av andra och det leder till att de sociala banden forstors. Att bli utsatt for denna nedbrytande
skam dr ndr man blir forodmjukad, forlojligad eller krankt. Det kan leda till ett beteende dir
man blir radd och végar inte ta egna initiativ av radsla att igen hamna i skamvran”. Man gor
istdllet som andra vill och har begransad eller ingen alls handlingskraft och initiativformaga.
Detta ar saledes mofpol/en till empowerment (Starrin 2007).

Det utmérkande med skammen é&r att den paverkar hela sjilvbilden och déarfor far
konsekvenser for mdnniskans sjdlvtillit. Bade skam och stolthet har sjdlvbilden som det
framsta foremélet. Skammen minskar sjdlvtilliten, handlingskraften och initiativférmégan.
Stoltheten skapar det motsatta, dvs. 6kar sjélvtilliten och formagan att handla och ta egna
initiativ (Starrin 2007).

Med teoribegreppet empowerment och Starrins infallsvinkel empowerment och emotioner i

studien ska jag ge en storre forstdelse for kvinnors upplevelse av kampsportsutdvande och
vald i néra relationer.
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6. METOD

I detta kapitel motiverar jag forst valet av kvalitativ metod for studien samt diskuterar for- och
nackdelar med kvalitativ metod. Darefter redogor jag for tillvigagangssitten, urval av
intervjupersoner, genomfoérande av intervjuer, analysprocessen samt reliabilitet och validitet
for att fa svar pé fragestillningarna i studien. I slutet av kapitlet beskriver jag vilka etiska
overvigande som jag har gjort samt min forforstielse.

6.1. Kvalitativ metod

Studiens problemomrade och fragestillningar har undersokts och besvarats utifran en
kvalitativ metod. Det finns tva forskningsmetoder, kvalitativ och kvantitativ. I en kvantitativ
metod anvinder man “hirda” data som kan vara information om vissa faktorer och begrepp,
till exempel kon, alder, bostadsort, utbildning, yrke, osv. Statistik anvénds ofta for ”harda”
data (Boolsen 2007). Kvantitativ metod fokuserar pé att méata faktorer, hitta och beskriva
orsakssammanhang samt avgor i vilken utstrackning resultaten kan generaliseras till andra
grupper och situationer 4n dem som varit aktuella i undersdkningen (Bryman 2011). [ en
kvalitativ metod anvdnder man “mjuka” data som till exempel kan vara en text, en intervju, ett
samtal och observationer (Boolsen 2007). Kvalitativ metod fokuserar pa att forsoka se och
tolka en situation genom intervjupersoners 6gon, beskriva situationens kontext samt beskriva
hur hindelseférloppen och mdnster utvecklas dver en tid. Den dr en mer 6ppen
forskningsstrategi dn vad den kvantitativa metod ar (Bryman 2011).

Syftet med min studie &r att fa 6kad forstéelse och kunskap om kvinnors upplevelse av
kampsportsutovande och vald i néra relationer. Jag vill kunna fanga upp kvinnors tankar och
reflektioner kring de tva teman, beskriva dess kontext samt beskriva hur deras sjélvkinsla och
sjalvfortroende har utvecklats over en tid. Utifran detta syfte samt frigestillningarna anser jag
darfor att den kvalitativa metod ldmpar sig bést for min studie.

6.1.1. For- och nackdelar med kvalitativa metoden

Fordelen med kvalitativa metoden dr att jag har storre flexibilitet vid intervjusituationen och
analysen av intervjumaterialet d4 jag kan anpassa mig och éndra inriktning och fokus under
undersokningens gdng. Den kvantitativa metod kan vara valdigt fyrkantig” och har en
inbyggd inriktning med en strukturerad intervjuguide, dér syftet dr att géra deltagarens svar sa
jamforbara som mojligt (Bryman 2011). Fran borjan hade jag tinkt undersdka hur kvinnors
identitet, sjalvkénsla och sjdlvfortroende har utvecklats sedan de borjat trdina kampsport. Efter
hand insdg jag att begreppet identitet inte skulle passa sirskilt bra i studien da det var for
komplext att undersoka samt att det ar ett begrepp for mycket. Jag forkastade darfor begreppet
identitet helt och héllet fran studien. En annan fordel &r att jag som forskare far en storre
nérhet till intervjupersonerna.

Nackdelen med kvalitativ metod ar att kvalitativa forskningsresultat dr svara att generalisera
utover den situation som undersokningen skedde. Da forskare till exempel gor ostrukturerade
intervjuer med nagra fa personer i en viss situation dr det omojligt att generalisera resultaten
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till andra situationer (Bryman 2011). En annan nackdel &r att kvalitativ forskning kan bli for
subjektiv och det innebér att forskningen i alltfor stor utstrackning kan bygga pa forskarnas
ofta osammanhéngande uppfattningar om vad som &r viktigt och betydelsefullt, och dven pa
den nira och personliga relation som de etablerar med intervjupersoner (Bryman 2011).

6.2. Urval av intervjupersoner

Totalt 4 kvinnor har hort av sig och stillt upp for intervju 1 studien. Det dr en valdigt
heterogen grupp med kvinnor mellan 20-40 ar som trénar olika kampsporter och deras
erfarenhetsniva ér allt fran nyborjarnivén till elitnivan. Deras relationer har varat mellan 4
manader till 5 ar samt har praglats av psykisk och/eller fysisk misshandel 1 olika utstrickning.
Mer presentation av intervjupersonernas bakgrund finns i kapitel résu/tat och analys. Att det
blev en heterogen grupp ar positivt for att da det ger storre mojligheter att se skillnader och
likheter vid analysen av intervjumaterialet.

Studiens dmne kan vara kénsligt for intervjupersonerna, d4 deras tidigare valdsamma relation
kan vara den mest smdrtsamma perioden i deras liv. Jag ville vara pd den sidkra sidan och
verkligen fé tag i intervjupersoner och spred information om min studie och sdkande efter
intervjupersoner i s manga riktningar som mojligt. Det blev en ”snobollseffekt” med mejl till
over 25 kampsportsklubbar 1 vdstra Sverige. Jag hittade klubbarna genom min personliga
kdnnedom och tidningen Fighter Magazine. I mejlet berittade jag om min studie, pa vilket sitt
studien kunde vara till nytta for klubben och om de var intresserade av att hjélpa till att ligga
ut information om studien pé deras hemsida, medlemsgrupp pé facebook, blogg och/eller pa
anslagstavlan i triningslokalen. I mejlet bifogade jag dven informationslappen (se bilaga 1)
for anslagstavlan. Nagra klubbar horde av sig till mig och hjélpte gérna till genom att ligga ut
information om min studie i deras slutna medlemsgrupp pa Facebook och/eller sétta upp
lappen pa sina anslagstavlor. Facebook dr en webbplats med miljontals medlemmar 6ver hela
vérlden, diar man kan hélla kontakt med sina védnner, hitta vénner, ladda upp foto och dela
lankar och videos. Olika foreningar och foretag kan skapa egna grupper och/eller sidor pé
Facebook ocksé. Flertalet kampsportsklubbar har grupper. En sluten grupp pa Facebook
innebdr att det endast dr gruppmedlemmar som kan skriva, ldsa och kommentera inldgg.

Ett intressant monster uppstod. Varje gdng en klubb lade upp information om studien i sin
slutna grupp pa Facebook horde en kvinna fran respektive klubb av sig till mig inom ett dygn
och meddelade via mejl att hon ville delta 1 min studie. Totalt fyra kvinnor fran fyra
kampsportsklubbar horde av sig. Det effektivaste sittet att komma i1 kontakt med
intervjupersoner var siledes genom slutna medlemsgrupper pa Facebook.

6.2.1. For- och nackdelar med urval av intervjupersoner

Jag var forst lite tveksam till att anvinda Facebook som ett sitt att fa tag 1 intervjupersoner.
Dels ar alla inte medlemmar pa Facebook och dels finns det medlemmar som inte dr aktiva pa
Facebook och dirmed inte ldser allt som ldggs upp. Jag menar att det kanske blir ett bortfall
av potentiella intervjupersoner om jag dverskattar Facebook som ett 1ampligt sétt att
“marknadsfora” mitt sokande efter intervjupersoner. Bryman (2011) séger att med Internet
kan man ni ett stort antal personer pd ett enkelt och snabbt sitt. Men 4 andra sidan r tillgéng
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till Internet fortfarande langt frén sa universellt som ménga pastér och dirmed kommer vissa
personer inte att vara dtkomliga. Jag valde dnda till slut att anvinda Facebook som ett av
tillvigagingssatten da jag vill utnyttja s& manga sitt som mgjligt. Det visade sig att jag
snarare hade underskattat Facebook da det var pa det sdttet som a//a intervjuade kvinnor kom
1 kontakt med mig.

Fordelen med en informationslapp om studien pd anslagstavlan i klubbens lokal &r att den kan
nd de flesta klubbmedlemmar som regelbundet kommer och trédnar. Nackdelen &r att ingen
faktiskt har hort av sig till mig efter att ha sett lappen vilket 6verraskade mig.

6.3. Genomfdrande av intervjuerna

Det var halvstrukturerade intervjuer som genomfordes med hjdlp av en intervjuguide (se
bilaga 2). Bryman (2011) forklarar att en halvstrukturerad intervju varken &r helt 6ppen dér
det inte finns specifika teman och intervjupersonerna far beritta helt fritt eller helt sluten dar
intervjupersonerna bara fir besvara pa forskarens forutbestimda fragor. En halvstrukturerad
intervju innebér att forskaren vanligtvis har en intervjuguide (en lista med intervjufrdgor) med
nagra teman som ska berdras men intervjupersonerna har stor frihet att utforma sina egna
svar. Fragorna behover inte komma i ordning och frdgor som inte ingér i intervjuguiden kan
ocksa stillas (Bryman 2011). Intervjuguiden bygger pa tva huvudteman i studien,
kampsportsutovande och vald i nira relationer. Jag stéllde flera specifika fragor om
intervjupersonernas sjilvkinsla och sjalvfortroende for att f4 en ndrmare bild av deras
utveckling av just sjdlvkénsla och sjalvfortroende. Under intervjutillfallet lyssnade och
antecknade jag véxelvis. Jag valde att inte spela in intervjun pa ett ljudband pé grund av att
jag har en horselnedséttning och avlyssnande av ljudbandet skulle ddrfor inte funka for mig.

Vid intervjutillfallet fick intervjupersonen ett informationsbrev (se bilaga 3) och skriva pa ett
samtyckeavtal (se bilaga 4). Intervjun skulle egentligen pagé i ungefér en timme av hinsyn till
intervjupersonen men varje intervju pagick i tre timmar istdllet. Att intervjun gick over tiden
var inget problem da alla intervjupersonerna hade ett behov att berétta om sina upplevelser
och mer 4n girna besvarade mina ménga foljdfrdgor. Totalt 12 timmars intervjumaterial blev
det for min studie.

Intervjumiljon var i ett grupprum pa Goteborgs Universitetet for att kunna genomfora
intervjun 1 lugn och ro. I grupprummet finns det ett langsmalt fonster dir forbipasserande kan
se in 1 rummet. Jag var noga med att intervjupersonen satt med ryggen mot fonstret medan jag
har fri uppsikt mot fonstret. Anledningen var att intervjupersonen skulle bli bekvdm nér hon
sag att det endast var mig som hon beréttade sin historia for samt att forbipasserande inte
skulle kunna se vem jag pratade med da intervjupersonen skall vara anonym.

Jag var medveten om att samtalet kring deras tidigare valdsamma relation kunde vara kénsligt
och jag ville inte 1dmna ndgon intervjuperson ensam med alla kidnslor som revs upp efter en
genomford intervju. Det vore oetiskt ur forskningsetiskt perspektiv, anser jag. Darfor var jag
ytterst noga med att nér intervjun var pa vig att bli fardig styrde jag in intervjun pd en mer
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lattsam niva och avslutade den pa ett bra och 6dmjukt sétt sé att intervjupersonen kunde ga
hem med en bra upplevelse av intervjun.

6.4. Analysmetod

Angreppssétten géllande analys och tolkning av intervjumaterialet i den hér studien skulle
kunna beskrivas som motivanalys och narrativ analys. Kapitel rgsu/tat och analys har
bearbetats och analyserats utifran de tre fragestdllningarna 1 studien som centrala teman. Den
andra fragestillningen har delats upp i tva teman for att underlitta 1dsningen och analysen av
intervjumaterialet. De centrala teman ar bakomliggande motiv for kampsport, vildsamma
relationens péverkan pa sjilvkénsla och sjilvfortroende, kampsportens paverkan pé
sjalvkanslan och sjalvfortroende samt kampsport — nadgot for kvinnor som ldmnat en valdsam
relation. Bade motivanalys och narrativ analys skulle kunna kopplas till hela resultaten och
analysen samt specifikt till vissa textstycken.

Esaiasson et al. (2012) forklarar att motivanalys syftar till att kartldgga de medvetna
overviaganden en person gor infor ett beslut. Medvetna dverviganden &r inte niagot klart
fenomen utan kan betyda olika saker som vad personen vill, vilka avsikterna personen har och
vilka mal personen har. Slutmaélet f6r analysen blir detsamma oavsett vad: nar de medvetna
overvigande har fingats in har man ocksé forklarat varfor personen handlade som han/hon
gjorde. Esaiasson et al. (2012) betonar att en motivanalys inte forutsétter att de Overvdganden
som gors &r sakligt vilgrundade, det vill siga andamélsenliga. Det enda viktiga ar att
overviganden dr medvetna. Motivanalysen kan sirskilt tillimpas pa det forsta tema
bakomliggande motiv for kampsport. Jag har forsokt tolka och analysera varfor kvinnorna
valde just kampsport och om de har ndgon gang funderat pa att sluta med kampsport.

Bryman (2011) forklarar att narrativ analys ér ett angreppssétt som betonar de historier som
manniskor beréttar i intervju och andra slags samspel med kvalitativa forskare. Ett
tillvigagangssatt for narrativ analys ér till exempel halvstrukturerade intervjuer. Syftet med
narrativa intervjuer dr att man fokuserar pé intervjupersonens livsberittelser, att fa fram
intervjupersons perspektiv samt att redogoéra kopplingar mellan olika hidndelser i
intervjupersonens livsberittelse (Bryman 2011). I stort sett handlar hela resultaten om
kvinnors livsberittelser, specifikt kring teman kampsport och vildsamma relationen. Jag har
analyserat kopplingar mellan olika héndelser i deras beréttelser, som till exempel hur deras
sjdlvkénsla och sjdlvfortroende var innan och efter att de borjat tréna kampsport respektive att
de ldmnat vdldsamma relationen.

I resultaten har jag valt att presentera sd mycket materialet som mojligt fran intervjuerna for
att lasaren ska kunna fa ta en del av kvinnornas livsberittelser samt att mojliggora for en
djupgiende analys. For att komma ett steg ndirmare kvinnornas upplevelser fran vissa
hiandelser har jag darfor bifogat méinga citat. Ett citat frin kvinnan finns fore varje redogorelse
av hennes berittelse. Detta underléttar ocksa for narrativ analys. Resultaten har jag skrivit
utifrdn mina minnesanteckningar frén intervjuerna och mitt eget minne om vad som sades
under intervjuerna.
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6.5. Reliabilitet och validitet

Reliabilitet star bland annat for tillforlitlighet. Den hanfor sig till resultatens struktur och
tillforlitlighet i forskningen (Kvale 2009). Kvale menar att det handlar om ett resultat kan
omprovas av andra forskare och vid andra tidpunkter och att forskaren sjélv kan testa en
intervjupersons svar genom att upprepa en fraga i olika versioner. Han siger vidare att om
forskaren oavsiktligt stiller ledande fragor kan han paverka intervjupersons svar och darmed
paverka resultaten 1 forskningen. Bryman (2011) forklarar att ledande fragor ar sddana fragor
som har en tendens att leda in intervjupersonen i en viss riktning i sitt svar.

Jag har medvetet vid alla intervjutillféllen forsokt tinka pa att inte stélla ledande fradgor samt
stdlla frdgor som ger intervjuperson mdjlighet att utforma sitt eget svar.

Jag ség dven till att inte fylla 1 intervjupersonens svar utan att ha tdlamod och lata
intervjupersonen ta god tid pa sig att reflektera vid besvarandet av mina fragor. Jag stillde
dven manga foljdfragor for att kontrollera om jag hade uppfattat intervjupersonen pa rétt sétt
samt for att fa intervjupersonen att ytterligare utveckla sina svar.

Validiteten star bland annat for giltighet, sanningen, riktigheten och styrkan i ett yttrande. Till
exempel en giltig slutsats dr bevisad fran sina utgangspunkter eller ett giltigt argument ar
hallbart och dvertygande (Kvale 2009). Kvale anser att validiteten kan kopplas till forskarens
skicklighet att kontrollera, ifrdgasétta samt integrera sina tolkningar och teorier. For att kunna
kontrollera om mina fragor i intervjuguiden var tillrdckligt bra samt om min skicklighet att
intervjua var bra planerade jag att gora tva pilotintervjuer 1 forvag. Dessa blev dock aldrig av.
Den storsta anledningen var att jag inte hade tillrdckligt med intervjupersoner (4 personer) for
att kunna utfora en pilotintervju pa nagon av de intervjupersonerna och det skulle inte riktigt
fungera att testa intervjufrdgorna pa en bekant som inte hade upplevt kampsport och vald i
ndra relationer. Jag valde istéllet att lita pa mig sjélv vid alla intervjutillfdllen och intervjuerna
fullféljdes utan négra problem.

6.6. Etiska oOvervaganden

Vetenskapsradets forskningsetiska principer och rdd har noggrant foljts. Alla intervjupersoner
har fétt tydlig information genom ett informationsbrev (se bilaga 2) och skrivit pa
samtyckesavtal (se bilaga 3) vid intervjutillfdllet. Infor varje intervju informerade jag igen om
att intervjun skulle ske i deras tempo och att de inte behdvde svara pé alla frigor om de inte
ville. Ingen har avbrutit intervjun i fortid eller inte velat besvara vissa fragor.

Intervjupersonerna berittade ménga intressanta fakta men jag har dessvérre inte haft ndgon
mdjlighet av utrymmesskél och/eller studiens begransade forskningsomrade att skriva allt de
beréttade i kapitlet resultat och analys. De kan ha beréttat ndirmare om sin tidigare pojkvéns
bakgrund eller sin egen barndom. Jag har efterstravat att pa ett omsorgsfullt sitt dvervdga vad
som dr relevant utifran studiens syfte. I kapitel resu/tat och analys presenterar jag deras
historia i en noggrann och tydlig ordning utifran deras egna vérderingar och har inte rékat
smyga in mina egna varderingar. Jag tycker det dr viktigt att varje intervjuperson tydligt far
komma till talas med sin upplevelse. Analys och tolkning av deras historier kan eventuellt
vara kénsligt. Det vore fordelaktigt ur etisk synpunkt att ge intervjupersonerna mdjlighet att
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yttra sig 6ver dessa kinsliga delar som berdr dem i studien. De har dock inte fitt den
mojligheten pa grund av tidbrist fran min sida. Jag har istéllet stravat efter att analysera
historierna pa ett omsorgsfullt och respektfullt sitt.

Intervjupersonernas personuppgifter har hanterats konfidentiellt och deras identitet dr endast
kénd for mig som genomfor studien. Texten i1 studien har bearbetats sa att alla
personrelaterade uppgifter blivit avidentifierade. Deras namn &r fingerade och deras &lder och
arbete har gjorts mer generella. Jag skriver darfor inte heller direkt vilken typ av kampsport de
tranar. Jag sdger bara att de trinar kickboxning, thaiboxning, BJJ och/eller Krav Maga. Mer
information om dessa kampsporter kan ldsas i kapitel bakgrund.

6.7. Min forforstaelse

Min bakgrund bortom forskarrollen &r att jag dr en kampsportsutdvare med mangérig
erfarenhet samt arbetar som socialsekreterare inom socialtjdnsten. Det har inneburit att jag har
en god forforstielse for kampsportens kontext samt har erfarenhet av hur man ska beméta och
samtala med ménniskor som har genomgétt en svar period 1 sitt liv. Att ha god forforstaelse
for ett visst omrade som kampsport kan dock innebéra bade for- och nackdelar. Férdelen ar att
egna livserfarenheter inom det omrade man studerar kan ge verklig insikt och dka
mojligheterna att forsta och tolka ménniskors situationer (Dalen 2007). Jag tror att min
forforstéelse gillande kampsport har underléttat for kvinnorna vid intervjutillfillena da jag
kunde forstd precis vad de menade nér de berdttade om sitt kampsportsutovande. Nackdelen
med god forforstaelse kan vara att den utgor en storre risk for mig som forskare att bli
hemmablind och tar vissa saker for givet. Det kan leda till att jag vid intervjutillfille kanske
inte stéller vissa fragor som kan vara av nytta for studien eller for ldsaren som aldrig har trénat
kampsport.
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/.RESULTAT OCH ANALYS

I detta kapitel presenteras resultat och analys parallellt. Forst och framst far 14saren veta mer
om intervjupersonernas bakgrund. Som resultat presenteras intervjumaterialet fran de fyra
kvinnor som jag har intervjuat. Som analys anvéinds Starrins teoribegrepp émpowerment och
emotioner samt de tva vetenskapliga studierna fran kapitlet fidigare forskning for att analysera
intervjumaterialet. Intervjumaterialet redovisas utifran de tre fragestdllningarna i studien och
foljs dérefter upp med analysen. Den andra fragestéllningen har delats upp i tvd teman som &r
valdsamma relationer och kampsport for att underlitta lasningen och analysen av materialet.
Kapitlet avslutas med en sammanfattning av huvudanalysen under avsnittet s/uisatser.
Huvudresultaten sammanfattas utifran de tre fragestéllningarna direkt i foljande text for att
ldsaren redan nu ska fa en tydlig bild av vad som kommer presenteras.

Den forsta fragan handlar om vilka motiv kvinnorna har {or sitt kampsportsutovande. Man
kan grovt dela upp deras olika motiv 1 tvd huvudmotiv. Dels anses kampsport lite haftigt”
och roligt att borja trdna och dels for att lara sig sjalvforsvar. Den andra fragan handlar om i
vilken grad kampsportsutovande har paverkat kvinnornas utveckling av sjidlvkénsla och
sjalvfortroende. Tre kvinnor har upplevt en mycket tydlig fordndring av sjalvkanslan och
sjalvfortroendet sedan de borjat trdna. En kvinna har upplevt en viss forandring men har trénat
for kort tid for att tydligt kunna se ndgon storre forandring. Gemensamt &r att
kampsportsutovande har paverkat deras sjalvkénsla och sjalvfortroende i en positiv riktning.
Den tredje fragan handlar om i vilken utstrackning kampsport kan vara nagot for kvinnor som
lamnat en valdsam relation. Alla kvinnor uppger att kampsport kan vara ett bra sétt for att fa
battre sjdlvkinsla och sjilvfortroende. Det dr en Sfor skillnad mellan véld frén kampsport och
véld fran en partner. Tva kvinnor som varit utsatta for fysisk misshandel forknippar inte
kampsporten med det vald de har upplevt i relationen.

7.1. Om de intervjuade kvinnornas bakgrund

Kvinnornas namn dr fingerade och deras &lder och arbete har gjorts mer generellt. For att de
ska forbli anonyma skriver jag darfor inte direkt vilken typ av kampsport de trénar. Jag sdger
bara att de tranar kickboxning, thaiboxning, BJJ och/eller Krav Maga. Mer information om
dessa kampsporter kan lasas i kapitel bakgrund.

Angeélica ar 30 ar och jobbar inom datateknikbranschen. Hon utdvar kampsport pé elitniva och
kampsport har funnits i hennes liv 1 5 &r. Elitnivan motsvarar 6-9 pass varje vecka. Dubbla
pass pé en och samma dag ar vanligt nér hon forbereder sig infor en match. Hon var
tillsammans med sin dadvarande pojkvin i 5 &r och blev utsatt for psykisk misshandel av
honom. Tva dagar efter att hon gjort slut med honom gick hon p4 sitt forsta pass i kampsport.

Belinda ar 40 ar och arbetar inom vard och omsorg. Hon ut6var tva olika kampsporter
samtidigt och har trdnat dem 1 ett ars tid. Med tva kampsporter pa motionsniva blir det cirka
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5 pass per vecka for henne. Hon och hennes dédvarande sambo var tillsammans 1 2,5 &r och
hon blev utsatt for bade psykisk och fysisk misshandel. Nar hon ldmnade honom bdrjade han
forfolja henne. Han har nu forfoljt henne 1 5 ar.

Camilla ar 20 ar och arbetar som fritidsassistent. Hon har trdnat kampsport en halv
nyborjartermin (cirka 2,5 ménader) pad motionsnivd med 2 pass per vecka. Hon och hennes
fore detta pojkvén var tillsammans 1 4 manader innan han forsta gangen en kvall 1 februari
2011 misshandlade henne fysiskt. Efter den kvéllen sags de aldrig igen.

Danigla ar 20 &r och jobbar som butiksbitrdde. Sin kampsport har hon ut6vat i en halv
nybdrjartermin pd motionsniva med cirka 2 pass per vecka. Hon hade

varit tillsammans med sin ddvarande pojkvén 1 2,5 ar innan hon brét upp under sommar 2012.
Hon har varit utsatt for bdde psykisk och fysisk misshandel.

7.2. Bakomliggande motiv for att borja trana kampsport

Har beréttar kvinnorna om vilka motiv de hade for att borja trdna kampsport. De beréttar
ockséd om vilka reaktioner de fick frn sin ndrmaste omgivning (till exempel familjen, sldkten
och vénner) nir de berittade att de skulle borja trina kampsport. Tanken dr att manga i
sambhéllet har olika uppfattningar om kampsportens innebord och dessa uppfattningar kan vara
allt frén vildigt positiva till vildigt negativa. Slutligen far ldsaren dven veta om de kvinnor
nagon gang har funderat pa att sluta med kampsport.

Angelica blev nyfiken nér hennes davarande pojkvéan da och da trinade kickboxning som en
motionsform. Hon hade linge funderat pd att testa kampsport och tyckte att det var en lite
hiftig” och kul motionsform. Det blev dock inte av da pojkvédnnen inte tyckte att kampsport
skulle vara ndgot for henne. Hon var for klen och skulle inte klara sérskilt bra att ge och ta
emot stryk i kampsport. Sa 16d hans bestimda asikt. Néar hon borjade fundera pé allvar att
gora slut med honom kénde hon ett behov av att ga emot hans vilja och géra nagot som hon
lange hade velat. Hon ville prova ndgonting nytt och fokusera pd det dérefter. Det var
terminsstart i en kampsportsklubb nér hon gjorde slut med honom. Hon hdmtade sina saker
hos honom pé I6rdagen och gick pa sitt forsta pass pa kampsportsklubben pd mandagen darpa.
Hon hade dé redan anmailt sig och betalat terminsavgiften. Allt detta utan hans vetskap.

Belinda borjade trana kampsport for att kdnna sig tryggare och slippa vara riadd jamt. I fem ars
tid hade hon varit pa sin vakt och kunde aldrig veta om hennes fore detta sambo fanns i
ndrheten och forféljde henne med blicken eller inte. Han dr en stor och véltrdnad man pa 190
cm och 90 kg medan hon ar runt 160 cm och max 50 kg. Hon var rddd for vad han tinkte gora
med henne om de ”sprang pa varandra”. Nir hon var ute och gick stannade hon ofta upp och
tittade sig omkring. Hon kunde aldrig slappa ordentligt av och f6ljden blev aterkommande
somnproblem, koncentrationssvarigheter, huvudvirk och spéndhet i kroppen. Belinda vill
kunna forsvara sig om hon i vérsta fall rdkar stéta ihop med honom.

Camilla hade utévat kampsport under en termins tid nér hon gick sista aret pd gymnasiet och
mindes hur roligt det var. Hon hade ldnge velat borja med kampsport igen. Startpunkten blev
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nir hennes arbetskollega berittade att hon regelbundet brukade g4 till ett kampsportscenter
och trdna kampsport. Camilla f6ljde med henne och borjade trdna i samma klubb. Kampsport
trdnar hon for sjalvforsvars skull men ocksé for att det &r roligt.

Daniela och hennes vininna hade ldnge pratat om att borja trina kampsport. De ville testa
ndgonting nytt samtidigt det verkade “hiftigt” med kampsport. Hon hade aldrig tidigare trénat
nagonting och avskydde idrott i skolan. Hon skulle inte ha kommit ivég till
kampsportsklubben om inte hennes véninna hade dragit med henne.

7.2.1. Omgivningens reaktioner for deras kampsporitsutévande

”Ah, inte sd mycket. De [familjen] tyckte bara att det var kul att jag testar ndgot nytt. Men de hade
ingen aning om hur stort det skulle bli fér mig med kampsport...” (Angelica som trénar pé elitniva)

Belinda fick dubbla reaktioner. Hennes syskon blev skeptiska och trodde inte att kampsport
skulle hjdlpa henne sa mycket. Det &r bara stora killar som vill slass, till exempel i MMA.
Tjejer ska inte slass. Var dessutom inte Belinda med sina 39 ar lite for gammal for
kampsport? Hennes kompisar tyckte att kampsport var en bra id¢, da hon kunde slippa att ga
omkring och vara ridd jimt. Belinda kidnde att hon méste prova pa kampsport &ven om hon
var ’for gammal”. Skulle kampsport inte visa sig att vara nagot fér henne hade hon
atminstone provat det.

Camillas mamma var den enda som blev lite skeptisk, med tanke pa att Camilla har utsatts for
fysisk misshandel. Mamman fragade forsiktigt ”Ar det kul...?” nir Camilla hade gatt pa nigra
traningspass. Idag &r mamman positiv da hon har sett hur glad Camilla blir efter varje pass.
Kompisarna utbrast ”Vad kul!” (utan ndgon koppling till misshandeln) nér de fick veta om
hennes kampsportsutdvande.

Danigéla upplevde bara positiva reaktioner. Hennes mamma blev forvanad ver att hon
overhuvudtaget hade borjat trdna en sport, da hon tidigare aldrig hade trdnat ndgonting och
avskydde allt med sport att gora.

7.2.2. Nagra tankar pd att sluta med kampsport?

Angelica har méanga tankar kring sitt kampsportsutévande. Det tar en enormt stor plats i
hennes liv. Hon menar att vara en utdvare pé elitnivan innebér att man offrar man mycket av
sitt liv. Att séllan tréffa sina vénner, lagga mycket pengar pa traningen och ibland vélja bort
arbetspass. Jag tinker hela tiden pa att sluta. Det beror pa for vems skull jag trinar. Ar det
for min skull eller for traningens skull? Lever jag for att trdna eller trénar jag for att leva?”
forklarar Angelica.

Belinda siger “kampsporten kommer alltid finnas med mig”. Om hon nigonsin skulle bli

utsatt for fysisk misshandel igen kommer hon inte denna géng att bara ta emot slagen. Hon
kommer att forsvara sig och sl tillbaka.
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Camilla funderar pa om hon ska fortsétta med kampsport pad motionsnivé eller ta ett
ytterligare steg genom att satsa hardare och borja tévla 1 sin kampsport. Hon har inte haft en
enda tanke pé att ndgon gang sluta med kampsport.

Daniela vill fortsitta med att trana kampsport s ldnge som det gér nir hon bor kvar i
Goteborg och inte eventuellt flyttar inom snar framtiden pa grund av, till exempel, utbildning.

7.2.3. Analys kring bakomliggande motiv

Starrin (2007) talar om att man kan bli uppfylld av eller tdmd pa emotionell energi beroende
pa hur man upplever mdten och sammanhangen med andra méinniskor. Det vill siga om man
kénner sig entusiastisk och handlingskraftig eller nedtryckt och likgiltig efter méten med
andra manniskor. Alla kvinnor har fatt uppleva mer eller mindre positiva reaktioner fran sin
omgivning for sitt kampsportsutdvande. Positiva reaktioner fran vanner och/eller familjen kan
eventuellt ha varit avgorande for att de skulle fa 6kad handlingskraft och vaga ta det forsta
steget och borja trana kampsport. Till exempel f6r Daniela som inte skulle ha kommit ivag till
en kampsportsklubb om hennes véninna inte hade uppmuntrat och “tvingat” med henne.
Angelica blev nyfiken langt tidigare pa att borja trana kampsport men det blev inte av da
hennes dévarande pojkvén uppvisade en negativ reaktion och tryckte ned henne. Niar man blir
sa pass nedtryckt genom att exempelvis bli forlojligad eller krdankt far man minskad formaga
att handla och ta egna initiativ, sdger Starrin. Vad skulle ha hdnt om alla kvinnorna enbart
upplevt negativa reaktioner fran sin omgivning? Skulle vissa av dem &ndé ha satt sin fot 1
klubben och bdrjat trana? Skulle det drojt en ytterligare tid for nagon innan hon boérjade trédna?
Eller skulle kanske nadgon inte ha borjat i klubben?

Det verkar som att Belinda, Camilla och Daniela upplever en sa pass god gemenskap att de
inte har funderat pé att sluta trina kampsport. Camilla funderar snarare pé att utveckla sitt
kampsportsutovande till elitnivan. Det stimmer vil med det Starrin (2007) sdger om att
empowerment frimjas i situationer som préaglas av gemenskap, tillit och goda och trygga
relationer. Kampsportsklubben kan vara den situationen. For Angelicas del dr det en annan
aspekt. Hon funderar inte pa att sluta med kampsport pa grund av att det dr “trakigt” eller det
rader en ’dalig” gemenskap i1 klubben utan for att kampsporten tar sa mycket tid frén andra
delar av hennes liv. Utovande pé elitnivan kan innebéra att kampsport tar en mycket stor del
av ens liv i ansprdk med manga traningstimmar varje vecka jamfort med utdvare som tranar
pa motionsniva dér kampsport bara tar ett fatal timmar varje vecka.
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7.3. Valdsamma relationens paverkan pa sjalvkansla och sjalvfortroende
Det ér forsta teman pa andra fragestéllningen 1 studien. Har beridttar kvinnorna om hur deras
sjdlvkénsla och sjilvfortroende var innan de tréffade sin respektive tidigare pojkvan/sambo
samt nir de limnade den vdldsamma relationen. Vi far dven veta vad som fick dem att [dmna
relationen. De uttrycker ocksa hur de kédnde sig och fordndrades under tiden de var i
relationen.

7.3.1. §jalvkédnsla och sjglviortroende innan, under och efter relationen

”Han brukade ofta dndra sig i sista minuten nir han hade lovat att vi skulle géra nagot eller att han
skulle gora nagot for mig. Sarskilt ndr han visste att det var viktigt f6r mig. Om han skulle dka och
kdpa nagot viktigt at mig kunde han dra ut pa det och plotsligt var det bara 5 minuter tills affaren
skulle stdnga. Da var ju det for sent. Nar han skulle ta bilen och &ka upp till mig kunde han séga
flera ganger ’jag ska aka snart’ och det har da gatt flera timmar. Det &r ju en lang vig att kora fran
Malmo till Goteborg. Och nér det blev kvéll sa han *Nej du, jag kommer imorgon istéllet. Det &r
for sent nu.’. Jag blev sa fruktansvért stressad over ovissheten och han visste att jag blir det. Han
anvinde klockan som ett kontroll- och maktmedel 6ver mig.” (Angelica)

Angelica berittar att hon hade “normalt bra” sjdlvkénsla och sjalvfortroende innan hon
traffade honom. Efter relationens slut var hennes sjdlvkinsla och sjalvfortroende 1 botten. Den
dévarande pojkvinnen borjade hora av sig varje dag och ville ha svar pa vissa fragor. Nar hon
inte kunde svara i telefonen blev han viéldigt besviken pa henne och hon fick skuldkénslor.
Han isolerade henne genom att forst patala att hon inte borde tréffa sin néra killkompis
Martin, sedan sina 6vriga killkompisar och till sist ocksé tjejkompisar. Han tyckte helt enkelt
att hon kunde vara med honom istillet. Han var svartsjuk som inte tolererade nir hon pratade
med eller ens tittade pa andra killar. ”Jag fick inte ha pa mig vissa kldder, bete mig pa vissa
sitt eller sdga vissa ord. Sade jag ett visst ord blev han vildigt arg. Hans tolkning av saker och
ting var svart eller vit. Jag fick anpassa mig mycket efter honom for att han inte skulle bli
arg.” berittar Angelica som ofta kdnde sig 1 underldge i relationen. Nir hon f6rsokte prata
med honom om hans beteende blev han arg och lade skulden pa henne. Det var ju hon som
var overkénslig och dverreagerade! ’Det finns manga sitt att kontrollera en annan ménniska
pa. Han upptéckte att hans beteende fick mig att reagera pa ett visst sitt och d4 madde han bra
av att ha makt 6ver mig” reflekterar Angelica.

”Han kastade fjarrkontrollen mot mig nér vi satt i soffan och den missade precis mitt huvud. [...]
Han har dven kastat en kokskniv mot mig en géng. [...] Nér vi gick i stan ville han absolut inte
hélla mig i handen, han ville inte att folk skulle se att vi var ett par. Men nér vi rakade tréffa pa en
killkompis till mig ség han till att genast halla mig i handen for att visa att vi var ett par. Det var s&
barnsligt att gora sa, han som var 35 ar.” (Belinda)

Belinda hade bra sjilvkinsla och sjdlvfortroende innan hon triffade honom. Varfor skulle hon
gbra som han sa nér han ville bestimma? Han var underbar och behandlade henne som hans
prinsessa, samtidigt som hans morka sida langsamt visade sig. De forsta gangerna han sade att
hon var ful, dum eller fet struntade hon bara i honom. Han hade nog bara en dalig dag. Men
nér hon fétt hora det varje dag under en léngre tid borjade hon undra det han sdger om mig ar
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kanske sant? Att jag faktiskt dr ful och ingen annan skulle vilja ha mig?”. S& smaningom
anklagades Belinda for att ha tittat pa andra killar. ”Men jag tittade ju pa alla i stan, inte pa
vissa killar.” beréttar hon. Anklagelserna blev fler och fler. Fran att hon skulle ha haft sex
med en annan man till att hon skulle ha legat med varenda man inom krogbranschen dir hon
jobbade. Den ddvarande sambon tyckte inte att hon behdvde triffa sina killkompisar. Inte
tjejkompisar heller efter en tid. Slutligen fick hon inte ens tréffa sina syskon. Denna isolering
av henne var inte tillracklig, utan att han ocksé tyckte att hon kunde siga upp sig frén sitt jobb
och hitta ett jobb dér hon kunde jobba hemifran istéillet. Belinda minns vil nér det forsta
slaget kom. En hérd 6rfil. Hon blev helt chockad och forstummad. Hans uppfattning var att
det var hennes fel och han “skulle inte ha slagit henne om hon inte var sa besvirlig och tjatade
pa honom” att inte ta fler glas for kvéllen. Det vérsta var inte all fysisk misshandel, utan det
var ndr han borjade utsitta henne for fysiskt och psykiskt vald pa en och samma ging. Alla
glipord satte sig extra djupt 1 henne nir han sade dem samtidigt som han slog, sparkade eller
kastade saker mot henne. Det tog tva ér efter relationens slut innan hon vagade beritta om
sina upplevelser for nagon. Hon vagade inte for att hon trodde att det som hint var hennes
eget fel och alla andra skulle ocksé tycka det. Hennes sjdlvkénsla och sjélvfortroende hade
utplanats av honom.

”Han tog tag sa hért i min jacka att det gjorde ont och drog mig intill honom. Han var alldeles svart
i 6gonen. Sedan mindes jag inget forrdn jag vaknade liggande p& marken med ansiktet véint mot
marken. Jag hade sa ont i huvudet och jag kéinde p& pannan med ena handen. Det kéndes bl6tt. Han
gick nervost fram och tillbaka utanfor busskuren pa hallplatsen och sade flera ganger att jag maste
resa mig upp. Han drog upp mig och satte mig péd banken i busskuren. Jag sag d4 att mina hander
var alldeles blodiga och det var blod pé jackan och jeansen. P4 mina nya jeans...” (Camilla)

Camillablev skallad den kvillen. Det 4r vad hon fick veta pé akuten. Nér hon triffade honom
for forsta gdngen hade hon en jobbig period med en inte s bra sjdlvkénsla och
sjalvfortroende. Hon hade precis flyttat till Goteborg frén en liten stad, var inneboende hos en
kompis, hade inget jobb och inte s& mycket pengar. Davarande pojkvannen blev ett stort stod
for henne. ”Det var som att han drog upp mig frén botten. Jag var sé glad med honom och vi
hade det underbart.” beréttar Camilla. Hon blev dirfor chockad den kvéllen han misshandlade
henne. Efterdt fick hon veta att han har ljugit for henne om ménga saker och att han tidigare
haft har ett forhdllande i 2 &r dir han misshandlade sin flickvén. Hon fick dubbla kénslor for
honom. A ena sidan kinde hon sig s lurad och besviken pa honom. A andra sidan dlskade
hon fortfarande honom. Det var ju han som blev det stora stddet for henne nér de traffades.
Camilla fick mycket stod av sin mamma och véinner. Mamman tog hand om henne och hon
kénde sig véldigt svag och liten. Det tog flera veckor innan det gick en dag utan att hon borja
grata. ”Jag ville verkligen ringa till honom och fa trost av honom, men mamma {6rbjod mig
det. Jag var jétte arg pA min mamma men nu ar jag tacksam for att mamma sade nej. Jag
skulle formodligen ha gétt tillbaka till honom om jag inte hade haft stod frin mamma och
vanner.” berdttar Camilla. Att bryta det kinsloméissiga bandet till honom var det svaraste som
hon gjort i livet. Hennes sjdlvkénsla och sjélvfortroende gick 1 botten igen.
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”Han horde av sig flera ganger varje dag och det var helt okej for mig. Men det blev jobbigt nir jag
inte kunde svara pa hans sms eller svarade tillrackligt snabbt och han blev véldigt arg och ringde
mig och skrek i telefonen. Jag kunde ldgga luren ifrdn mig och lade den pé bordet och 14t honom
skrika. Han mérkte inte ens att jag inte var vid telefonen.” (Daniela)

Danieéla hade battre sjdlvkénsla och sjélvfortroende innan hon tréaffade sin fore detta pojkvin
och efter att ha gjort slut med honom. Nér de var tillsammans kénde hon sig osiker med
honom. Den dévarande pojkvannen hade svart att prata om sina kénslor och reagerade for det
mesta med att bli vildigt arg och skrika. Daniela borjade anpassa sig successivt mer och mer
efter honom. I borjan av relationen kunde hon bli arg ocksa och sédga ifrén nér han blev arg
och skrek eller ville bestimma 6ver henne 1 vissa saker. Till exempel att hon inte skulle
umgds med killkompisar eller ha korta klénningar pd sig. ”Det kdndes sa fanigt och jobbigt att
behova forhandla om séna saker.” berdttar Daniela. Efter en tid borjade hon kénna att hon inte
orkade med hans utbrott och blev dérfor tyst tills han hade lugnat ned sig. I slutet av
relationen forsokte hon vara s snéll och trevlig som mgjligt mot honom for att han skulle mé
sa bra som mdjligt och inte fa nadgot utbrott. Hon blev ibland rddd for honom nir han var
véldigt arg. Vid raseriutbrotten kunde han halla fast henne for att hon inte skulle kunna backa
undan nir han stod nagra centimeter fran hennes ansikte och skrek. Vid vissa tillfdlle blev hon
slagen 1 ansiktet eller knuffad ocksa. For Daniela var den fysiska misshandeln inte det
jobbigaste utan den psykiska misshandeln nér han tringde sig pa i hennes privata sfiar genom
att halla henne fast och ddrmed inte tilldt henne att backa undan eller fly nér han fick
raseriutbrott. Efter att ha gjort slut med honom fick hon béttre sjdlvkénsla och sjalvfortroende
igen. ”Jag fick mycket mer tid och energi over till mig sjilv och for att gora saker som jag
sjalv vill gora.” berdttar Daniela.

7.3.2. Vandpunkten som fick dem att ldmna sin partner

Angelicas vandpunkt uppstod nir hon och dévarande pojkvénnen var pa vig att flytta ihop.
”Du ska inte flytta ndgonstans. Det enda du &r rddd for &r att han ska ldmna dig.” sade hennes
ndra killkompis Martin nidr hon pratade med honom om problemen med sin pojkvén. Det
Martin sade gav henne en tankestéllare och den kraft hon behdvde for att kunna bryta upp fran
pojkvénnen. Jag slutade acceptera att bli behandlad sa av honom [pojkvénnen]” sdger
Angelica.

Belinda kinde bara helt plotsligt en dag att hon inte orkade mer. Hon bad sin sambo att flytta
ut. Det var strax efter att han hade kastat en kokskniv mot henne.

Camillas relation tog automatiskt slut i samband med misshandeln.

Daniela fick nog nér hennes davarande pojkvén éterigen brot ett viktigt 16fte. Det var ett 16fte
som han sjdlv kommit fram till. Han skulle sluta dricka alkohol eftersom han upplevde att han
dé inte kunde kontrollera sig sjélv. Daniela tyckte att han blev en annan person pé ett
obehagligt sétt nidr han drack. Hon orkade inte heller mer med hans utbrott dir han skrek och
kdnna hur all energi rann ur henne.
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7.3.3. Analys kring vdldsamma relationen

Starrin pratar om skammen som en l1ag grad av emotionell energi som negativt paverkar
sjalvbilden. Det finns tva typer av skam; den milda skammen och den plagsamma skammen.
Mild skam har svag kraft och &r snabbt dvergdende medan pldgsam skam har stark kraft och
sitter lange kvar i en. Skam kan vara nedbrytande nér man blir nedtryckt och kontrollerad av
andra. Att bli utsatt for detta nedbrytande innebir enligt Starrin att man blir forodmjukad,
forlojligad eller krdankt. Kvinnorna i studien har fatt uppleva alla dessa kénslor 1 sin tidigare
relation och deras sjdlvbild blev gradvis forstord. Dessa upplevelser gor saledes den
véldsamma relationen till en tydlig motpol for empowerment.

Kvinnorna har beréttat hur de trycktes ned och blev kontrollerade av sina tidigare pojkvénner.
Angelica och Belinda blev nedtryckta genom att regelbundet fa hora vilka brister de hade och
blev uppmuntrade att inte umgas med sina vanner. De fick inte klé eller bete sig som de ville.
Ofta fick de dven skulden for saker och ting. De och Daniela borjade anpassa sig successivt
mer och mer efter mannen. Dels var de ridda att rdka gora eller sdga nadgot som kunde fa
mannen att bli arg och skuldbeldgga dem. Skuld dr en véldigt stark och jobbig kénsla att béra.
Dels fick de skulden for mannens véldsutovande och trodde att det var deras fel och dirmed
var det de som maéste dndra sitt beteende. De gjorde som mannen ville. Det &r precis som
Starrin séger att skammen leder till att man blir rddd och fir begriansad eller ingen alls
formaga att handla och ta egna initiativ. Man ar rddd for att igen ”hamna i skamvran” och gor
istdllet som andra vill. Skammen péverkar hela sjdlvbilden och det blir negativa konsekvenser
for kvinnans sjalvtillit. Belinda trédnade till exempel inte med méan under det forsta halvéret
eftersom hon inte trodde att hon hade nagot att komma med for de storre och starkare killarna.
Hon hade ingen sjélvtillit alls och sag ddrmed inte sig sjdlv som en duktig kampsportsutovare.
Medan Angelica, Belinda och Daniela trycktes ned och fick en negativ sjélvbild innan de
lamnade sin valdsamma relation var det tviartom for Camillas del. Hon fick sin sjilvbild
forstord forst 1 efterhand nér hon ldmnade sin relation direkt i samband med misshandeln.

Jag tolkar det som att den pldgsamma skammen inte nddvandigtvis behover utvecklas
successivt utan att den kan upplevas sé pass starkt vid ett tillfdlle att man efterét far sin
sjalvbild forstord med minskad handlings- och initiativférmaga under en 1ng tid.
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7.4. Kampsportens paverkan pa sjalvkansla och sjalvfértroende

Det dr andra teman pé andra fragestillningen 1 studien. Kvinnorna beréttar om sin upplevelse
av sitt forsta traningspass pa kampsportsklubben. De reflekterar ocksé over hur deras
sjdlvkénsla och sjilvfortroende var ndr de skulle borja trina kampsport samt hur sjélvkénslan
och sjdlvfortroendet 4r idag efter en tids trdning.

7.4.1. Kdnslan efter det allra forsta passet pa kampsportsklubben

Angélica kande direkt sig ”hemma” pa kampsportcentret och i omklddningsrummet nar hon
sag att det fanns méinga olika ménniskor bland utdvarna. Mén, kvinnor, yngre och &ldre i olika
kroppsformer. Det var inte bara stora och gapiga killar som hon forst trodde. Pa tréningen
blev hon ”skitnervos” och kinde sig gammal bland alla viltrdnade 18-aringar. Hon insag hur
otrdnad hon var.

Belinda berittar att ”det kéndes sa skont efter passet da jag visste att jag kunde forsvara mig”
och syftade pa om hon skulle triffa pa sin ddvarande sambo.

Camillaupplevde att det var hart och tufft under passet. Men det var samtidigt skont d& hon
fick ut alla sina kénslor fran sitt inre och blev psykiskt och fysiskt trott efterat. ”Jag ska nu
borja pa riktigt med kampsport!” sdger Camilla om sin forsta tanke efter passet.

Daniela som aldrig har gillat trdning blev forvanad dver hur roligt det var. Passet var varierat
med tekniktraning och fysisk traning. Det var en trygg miljo med duktiga instruktorer och
Daniella kédnde sig vilkommen.

7.4.2. Sjdlvkédnsla och sjglvfértroende innan och efter att de bérjat trana kampsport

”Innan jag traffade NN hade jag en bild av mig sjdlv som en fysiskt stark person. Ja, som en duktig
idrottskvinna. Jag var rétt duktig pa idrott i skolan och hade l4tt for det. NN forstorde den bilden.
Han sade att jag inte alls var fysiskt stark, utan att jag var klen och svag. Men jag visste innerst inne
att jag egentligen var en fysiskt stark person... Kampsporten har gett mig tillbaka den sjdlvbilden
och fétt mig att borja lita pa mig sjilv igen.” (Angelica)

Angelica berattar att kampsporten har gjort otroligt mycket for henne. Nér hon borjade trdna
hade hon knappt ndgot sjalvfortroende eller ndgon sjdlvkansla. ”Att bara gé dit var en stor sak
for mig” sdger hon om sitt forsta pass. Hon trodde att hon inte skulle klara av trdningen. Hon
kénde sig osdker pa traningen och forstod inte riktigt hur man utforde slag- och sparktekniker.
Angelica berittar att hon tinkte mycket ”Ah nej! Gjorde jag fel nu? Hoppas ingen tittade pa
mig!” under den forsta tiden. Hon var langt fran den bésta i sin trdningsgrupp men inte den
sdmsta heller. Fler 4n 2 pass per vecka orkade hon inte med di hon var sa otrdnad och hade
déliga ovanor, till exempel vint pd dygnet. Gradvis blev hon alltmer bittre och borjade inse
att hon faktiskt kunde ndgonting. Att hon faktiskt var en duktig idrottskvinna, i motsats till
hur davarande pojkvéannens asikt 10d. Angelica borjade ga pa allt fler pass varje vecka, betala
privatlektioner och snegla pd dem som fick chansen att gd matcher. Kampsport hade plotsligt
tagit en stor plats i hennes liv.
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”Fighting dr det mest dkta du kan gora.” sdger Angelica om att g matcher. Hon menar att det
ar en valdigt speciell kénsla att ga en match. En kinsla som inte helt gar att forklara for en
som aldrig har gitt ndgon match. I ringen dr man “mentalt naken”. Man stér helt ensam och
oskyddad i ringen. Det ér full kroppskontakt och man kan inte ga ddrifran for att det kdnns lite
jobbigt eller svért utan att man maste stanna kvar och kdmpa hela vigen ut. "Det kénns
vildigt, valdigt 1askigt men ocksa vildigt, véldigt héftigt!” forklarar Angelica.

”Jag tranade bara med tjejer under det forsta halvéret. Jag sade alltid nej nédr en kille frigade om vi
kunde tréna tillsammans. Jag trodde att jag inte hade nagot att komma med for de stérre och
starkare killarna. Jag som é&r sa liten till vixten. Efter julen trinade jag ihop med en kille &ndé av en
slump och efterat kéinde jag *OJ! Kunde jag verkligen det?!’. [...] Idag trénar jag helst bara med
killarna for att jag far den bésta tréningen och har roligast med dem!” (Belinda)

Belinda hade varken sjalvkinsla eller sjalvfortroende. Hon hade blivit s& nedtryckt av sin
davarande sambo att hon verkligen trodde att hon inte var bra pa ndgonting. I bérjan hade hon
svart att sl& pd ndgon annan pa triningen och missade medvetet nir hon skulle sl& pa nagon.
Hon ville inte “réka skada” ndgon. Som barn hade hon fétt ldra sig att man inte skulle skada
andra ménniskor och att flickor inte slass. Instruktoren patalade for henne att hon maste
forsvara sig genom att sla tillbaka pé sin trdningspartner. Efter en tids trdning insdg hon “det
ar faktiskt min tur nu att forsvara mig och sla tillbaka!”. Istillet for att bara st kvar och ta
emot stryk. Utifran ovanstiende citat insdg hon ocksa att hon borde borja trdna med killar i
samma viktklass som hennes dédvarande sambo. Det vore annars inte realistiskt att kunna
forsvara sig mot en stor kille ndr man bara hade trinat med tjejer 1 sin egen viktklass, forklarar
Belinda. ”Jag har blivit mycket mer avslappnad!” utbrast hon pa fraigan om kampsport har
gjort nagon skillnad for henne. Hon behdver inte vara pé sin vakt och vara rddd jamt. Hon har
accepterat att han kan dyka upp nér som helst och hon vet att hon kan férsvara sig i vérsta fall.
”Han kommer bara att ligga dér pad marken!” sdger hon om hon skulle bli tvungen att férsvara
sig mot honom. Belinda &r trygg med sig sjdlv idag efter ett ars trdning. Hennes sjdlvkénsla
och sjdlvfortroende ér till och med béttre idag dn innan hon traffade honom.

”Jag var ofta arg och ledsen 6ver det som har hént. Det kinns s& skont att f& ut allting pa trdningen
och fa slé ndgon utan att skada. [...] Jag kéinner mig lycklig idag!” (Camilla)

Camilla kianner sig mycket starkare och tryggare med sig sjdlv redan efter 2,5 ménaders
traning. Hon har mycket béttre sjdlvkansla och sjdlvfortroende idag. Pa jobbet har hon blivit
sakrare pa sig sjalv och vagar mer idag genom att séga ifrdn och visa hur saker och ting skall
gé till. Hon &r inte lika blyg infor nya kollegor. Det kan ha varit fler faktorer som lett till att
Camilla fatt battre sjdlvkinsla och sjidlvfortroende men hon tror bestdmt att det dr kampsport
som star for den storsta paverkan. Nér hon trdnade kampsport i gymnasiet mérkte hon inte
nagon storre skillnad hos sig sjdlv. Hon trdnade mest ”for nojes skull och det var héftigt” samt
hade “vanliga” problem som alla andra tonéringar. Nér hon borjade utdva kampsport igen
upplevde hon ddremot en mycket tydlig skillnad hos sig sjdlv. For denna ging hade hon ett
starkt bakomliggande syfte. Det dr 1,5 &r sedan nér hon blev blodigt skallad av sin ddvarande
pojkvén efter ett nattklubbsbesok. Hon onskar att hon hade ha borjat med kampsport redan for
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ett ar sedan. ”Det skulle ha snabbat pd ldkningsprocessen” sdger Camilla och menar att hon
snabbare skulle ha kommit 6ver den oerhdrt jobbiga perioden efter misshandeln.

”Jag ser verkligen fram emot varje tréningspass och jag blir vildigt ledsen nér jag missar ett
trdningspass.” (Daniela)

Daniela har lite svart att siga om kampsport har haft ndgon storre paverkan eller inte pa
hennes sjdlvkénsla och sjalvfortroende efter bara 2,5 manaders trdning. Hon tror att det
eventuellt kan vara lattare att se nagon skillnad hos sig sjalv forst efter exempelvis ett halvar.
Det hon vet idag ar att hon har en starkare vilja och har fatt en fysiskt starkare kropp. Hon
menar att hon tidigare avskydde allt som hade med trdning och sport att géra och idag har hon
stark motivation for att komma ivig och trina. Hon har ocksa fatt uppleva dubbla kinslor. A
ena sidan vet hon att hon kan forsvara sig om hon skulle bli attackerad i verkligheten. A andra
sidan har hon blivit rdddare for att hon har insett pa traningen hur svért det kan vara att fightas
och forsvara sig. Det &r inte sa enkelt som man létt kan tro. ”Kommer jag kunna forsvara mig
om jag skulle bli attackerad i verkligheten?” sdger Daniela.

7.4.3. Analys kring kampsportsutovande

Alla kvinnorna uppger att de blev stirkta av kampsporten och fick positiva psykologiska
effekter pa hdlsan genom bittre sjdlvkansla och sjilvfortroende. Detta kan kopplas till Starrins
pastaende om den ena berérningspunkten stoltheten i emotionell energi. Stoltheten dkar
handlingskraft, initiativformaga och sjélvtillit. Det dr uppenbart att stoltheten finns hos
kvinnorna da de idag litar mer pa sig sjdlva och har en kiinsla av att de kan nigot bra. Okad
handlingskraft och initiativforméga kan yttra sig i till exempel en stark motivation att komma
ivég till triningen som i1 Danielas fall och/eller borja trdna hért for att kunna gd matcher som i
Angelicas fall. Camillas nyfunna stolthet pdverkar henne dven pd jobbet, dédr hon alltmer
vagar séga ifran, visar hur arbetet skall utféras och inte lange ér blyg infoér nya kollegor.
Stoltheten hos Belinda innebar att hon fick okad sjélvtillit och borjade véga tro att hon kan
klarade av att trdna med killar som var mycket storre dn henne.

Situationer som préglas av gemenskap, tillit och god och trygga relationer framjar
empowerment och det dr dd man kénner att man kommer till sin rétt, sdger Starrin (2007).
Belinda, Camilla och Daniela upplevde sitt forsta pass i respektive kampsportsklubb som
positivt. Daniela sdger ”det kidndes tryggt pa traningen med bra instruktdrer och man kénde
sig vilkommen”. De blev dven stédrkta efterdt av att bli kampsportsutovare pa riktigt och ser
idag ingen anledning till att sluta trdna kampsport. Det verkar saledes som att de blev
uppfyllda med emotionell energi redan pa forsta passet. For Angelicas del kédnde hon sig
“hemma” pa kampsportscentret men pa sjdlva traningspassen tog det lite tid innan hon borjade
kénna sig sjélvsdkrare och tryggare i sig sjdlv och inte fundera lika mycket pa hur andra
utdvare sdg pa henne. Efter hand blev hon uppenbarligen alltmer uppfylld av emotionell
energi for att hon borjade triana allt fler pass och fick slutligen chansen att gd matcher.
Kampsporten tar en stor och viktig plats i hennes liv och hon betraktar kampsportklubben som
”’sitt andra hem”.
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Att de upplevde empowerment redan pa forsta passet eller efter en kort tid kan bekréftas av
Fullers studie (1988) som pavisar att kampsport har en unik formaga att skapa en omedelbar
upplevelse av empowerment. Tre kvinnor uppgav att deras sjidlvkénsla och sjalvfortroende har
blivit mycket béttre idag efter en tids trdning jamfort med tiden innan de borjade trdna. Det ar
precis vad Fuller sdger om att empowerment forstérks och utvecklas genom fortsatt tréning.
Han menar att ju langre tid man trdnar desto bittre sjalvkansla och sjidlvfortroende far man.
Dock kan man frga sig hdr: Om tva utvare har trinat lika ldng tid far de lika stor 6kning i
sjalvkénsla och sjalvfortroende? Kan sjdlvkinslan och sjélvfortroendet 6ka olika mycket d&ven
om de har tranat lika lang tid? Detta kan man se i Camillas och Danielas berittelser. De har
tranat lika lang tid (halva nyborjartermin) och har olika upplevelser av hur mycket deras
sjdlvkénsla och sjilvfortroende har starkts. Camilla mérker en véldigt tydlig skillnad redan
efter en kort tid medan Daniela upplever att det har gatt for kort tid for att kunna mérka ndgon
tydlig skillnad.

Nosanchuk (1981) talar i sin studie om en viss teori vars grund dr att kampsportstraningen
leder till 6kad aggressivitet. Det visade sig att hans resultat av undersékning snarare pekar pa
motsatsen, det vill siga att kampsport leder till minskad aggressivitet. Det &r visserligen
positivt, men det far mig att undra om Nosanchuk inte forutsétter att en kampsportsutovare
redan frén borjan har en viss aggressivitet som minskas efter en tids trdning? Vad hdnder om
en utdvare inte alls har aggressivitet i grunden fran borjan? Ett exempel dr Belinda som 1
borjan medvetet missade nir hon skulle slé sin trdningspartner pd grund av ridsla att "raka”
skada och det tog tid innan hon ldrde sig att hon méste attackera sin traningspartner for att
kunna forsvara sig sjélv. Det dr skillnaden mot Camilla som i borjan hade undertryckt
aggressivitet och upplever sig som lugnare idag efter att ha fatt utlopp for aggressiviteten pa
triningen. Jag anser att man kan vinda pa ordet aggressivitet som Nosanchuk talar mycket
om. Vad dr det motsatta ordet till aggressivitet? Det &r ordet ’lugn”, enligt mig. Saledes kan
man omtolka Nosanchuks slutsats till att kampsport leder till att man blir /ugnare.

Nosanchuk séger vidare att ju lingre tid man tranar kampsport desto mindre aggressiv blir
man och desto bittre sjdlvkédnsla far man. Han menar att en utdvare pa avancerad niva har
mindre aggressivitet och battre sjdlvkinsla dn vad en utovare pa nyborjarniva har. Det kan
kopplas till Angelica, Belinda och Camilla som tydligt uppger att de har béttre sjdlvkénsla
idag efter en tids trdning. Men ska man @ven tolka det som att Angelica pa elitniva har mindre
aggressivitet och bittre sjdlvkédnsla dn vad Camilla pa nybdrjarniva har? Det kan mahidnda
vara sd men jag kan inte dra ndgon direkt slutsats da jag inte har undersokt vem som har ”den
bésta sjdlvkénslan”.
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7.5. Kampsport — ndgot for kvinnor som har lamnat en valdsam relation?
Kvinnornas erfarenheter gor dem till de verkliga experterna i detta &mne. Har uttrycker de sig
om vad de sjédlva anser om ovanstaende fraga samt om vald i kampsport och vald i relation ar
samma sak eller inte.

”Misshandel dr ndgot som nagon tar frin en och trampar pa. Kampsport kan vara ett satt som
tidigare misshandlade kvinnor kan ta tillbaka négot de blivit bestulna pa.” (Angelica)

Angelica syftar pa sjalvbilden som misshandlade kvinnor blir bestulna pa. Hon tror absolut att
kampsport kan vara ndgot for alla kvinnor som har misshandlats, men man bor forst ha
accepterat det som har hiant. Kampsport kan ibland vara en rétt tuff och hérd trining, vilket
kan bli jobbigt for den som inte dnnu har accepterat att det som har hént &r misshandel.

”JA! Man ir $4 nedtryckt och man har inget sjilvfortroende eller sjilvkinsla. Kampsport ér ett bra
satt for att hitta sig sjdlv igen och fa tillbaka sjdlvbilden som man hade innan man tréffade idioten.
Kampsporten har lart mig att fa tillbaka min sjédlvbild och att alla killar inte 4r svin.” (Belinda)

Belinda forklarar att véld fran hennes ddvarande sambo inte 4r samma sak som vald i
kampsport. Hon menar att det dr en stor skillnad mellan att ta emot en forviantad sméll under
kontroll pa traningen och att plotsligt ta emot en sméll frén den man lever med. Den smérta
man kénner i kampsporten kan man lira sig av och man tar inte nagon psykisk skada av den.
Den smirta man far frdn den man &lskar och lever med sitter kvar i huvudet hela livet och
det 4r mycket mer smértsamt“. Hon anser dérfor bestdmt att a//a tidigare misshandlade
kvinnor kan och bor trina kampsport, sa att de kan aterfa sin sjélvbild. Vill man hellre trina
kampsport 1 en mjukare form forslar Belinda kampsport BJJ (brazilian jiu-jitsu), som till
storsta delen bestar av brottning med lasningar och dér slag- och sparktekniker inte
forekommer sd mycket. Kampsport har ocksé lart henne att alla mén inte 4r ”svin”. Hon var
misstdnksam mot alla méin, 4ven om de var snélla. De har sikert ndgon baktanke, precis som
hennes davarande sambo som forst var vildigt snill och sedan uppvisade sina allra simsta
sidor. Det kidndes konstigt nér en kille pa trdningen sade att hon var duktig. Hon trodde inte pa
honom. Men nér fler och fler gav henne berém och sa att hon var duktig och bra borjade hon
inse att sambons dsikt om henne inte kunde stimma. ”Sa hdr manga som séger att jag ar
duktig och en person dér borta som séger att jag dr dalig? Han kan inte ha rétt. [...] Det finns
ocksé bra mén dér ute.” berittar Belinda.

”Jag forknippar inte kampsporten eller tréningspartners med det som har hént. Jag har aldrig tankt
pa det sittet och har aldrig varit rddd pa trdningen. Jag ténker bara pa att fa utlopp fér mina
kanslor.” (Camilla)

Camilla menar att valdet frin hennes davarande pojkvin och valdet i kampsporten ligger 1angt
ifran varandra och att det inte dr samma sak. Hon forklarar att valdet dr under kontrollerade
former pa traningen. Man dr beredd och forvéntar sig att ta emot en viss typ av sméll medan
man inte alls forvéntar sig att plotsligt bli misshandlad av den man dlskar och dessutom vet
man inte vad for typ av smédll han kommer att utdela mot en. ”Det dr konstigt att séga att
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kampsport inte skulle vara ndgot for kvinnor som har misshandlats. Varfor inte? Jag blir
irriterad och arg nér folk séger sa och jag blir bara taggad av att bevisa att jag visst kan trdna
kampsport.” sdger Camilla. Hon tycker att alla tidigare misshandlade kvinnor kan trdna
kampsport. Hon har fatt ett mycket storre inre stryka och det utstralar hon, vilket gor att hon
inte lange ser lika liten och svag ut som hon gjorde tidigare. Inre stryka utstrdlas pa utsidan
och nir man har en stark utstrlning fungerar det ocksd som sjdlvforsvar, forklarar Camilla.

”Det maste inte vara kampsport. Det viktiga &r att ha ndgot roligt som man ser fram emot och
tanker pa.” (Daniela)

Danigla tror att det beror pa vad for person man &r for att kunna avgéra om kampsport passar
for en eller inte. For henne passar kampsport vildigt bra. Hon tycker att det ér viktigaste att
hitta nagonting man tycker ar vildigt roligt som man kan fokusera pé och ser fram emot. Hon
tror absolut att kampsport kan leda till béttre sjdlvkénsla och sjdlvfortroende och att man
borjar lita mer pé sig sjdlv och sin kropp.

7.5.1. Analys kring deras synsatt om kampsport for valdsutsatta kvinnor

Enligt Askheim och Starrin (2007) kan empowerment ocksa handla om att man tar makten
over tillvaron genom att stitta och stirka varandra och kdmpa for att gora sin rost hord. Det
handlar d4ven om att man har en vilja att hjélpa andra 1 likartade situationer. Till exempel
gruppterapi dér deltagare stottar varandra eller i en medborgarrittsrorelse. Alla kvinnor 1
studien uppger att de valde att medverka i studien for att dels andra ska fa en storre forstielse
for deras situation och dels for att hjdlpa andra kvinnor som befinner sig i samma situation.
De ser kampsporten som ett bra sitt for kvinnor som ldmnat en valdsam relation att stirka sin
sjdlvbild. Nar man sjélv upplever empowerment i en god gemenskap blir man fylld med
emotionell energi som kan visa sig i solidaritet, handlingskraft och initiativformaga, enligt
Starrin (2007). Genom att delta 1 studien bade for sin egen och for andra kvinnors skull fick
de intervjuade kvinnorna sdledes 6kad handlings- och initiativforméga.

7.6. Slutsatser

Syftet med studien var att undersdka och fa 6kad kunskap for kvinnors upplevelse av
kampsportsutovande och vald i nira relationer. For att beskriva dessa upplevelser har jag
utgétt fran intervjumaterialet. De intervjuade kvinnor har beréttat mycket om sina reflektioner
och tankar kring kampsportsutdvande och sin tidigare valdsamma relation. Jag valde darfor att
presentera sa mycket som mdjligt av det detaljrika och intressanta intervjumaterialet att
lasaren sjélv ska kunna ta en del av det. Materialet har jag bearbetat och analyserat utifran
teoribegreppet empowerment samt med stéd av tva tidigare studier i kapitel tidigare forskning
for att fordjupa forstéelse i de kvinnors upplevelser. Huvudanalysen sammanfattas utifrén de
tre fragestdllningarna i studien i f6ljande text.

Den forsta fragan handlar om vilka motiv kvinnorna har for sitt kampsportsutévande. Fragan
har tre rubriker som star for bakomliggande motiv, omgivningens reaktioner for kvinnors
kampsportsutovande samt tankar om att sluta med kampsport. Analysen visar att positiva
reaktioner frdn vinner och/eller familjen eventuellt kan ha varit avgorande for att de skulle fa
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okad handlingskraft och vdga ta det forsta steget och borja trdna kampsport. Det framkommer
att tre kvinnor verkar uppleva en sé pass god gemenskap pa traningen att de inte har funderat
pa att sluta trdna kampsport. Det stimmer vdl med det Starrin (2007) sdger om att
empowerment frimjas i situationer som préaglas av gemenskap, tillit och goda och trygga
relationer. Man kan bli uppfylld av eller tdmd pa emotionell energi beroende pé hur man
upplever moten och sammanhangen med andra ménniskor.

Den andra frdgan handlar om 1 vilken grad kampsportsutévande har paverkat kvinnornas
utveckling av sjdlvkénsla och sjalvfortroende. Fragan har delats upp i tva teman for att
underlétta ldsningen och analysen av materialet. I teman vdldsamma relationens paverkan pé
sjdlvkénsla och sjdlvfortroende visar analysen att den tidigare vdldsamma relationen har en
lag grad av emotionell energi da den bryter ned sjilvbilden hos kvinnorna. Utifran Starrins
infallsvinkel empowerment och emotioner visar det att kvinnorna har upplevt den plagsamma
skammen i form av att bli forodmjukad, forlojligad och kriankt av deras tidigare partner.
Skammen leder till minskad handlings- och initiativformaga och man borjar géra som andra
sdger for att igen slippa hamna i1 ”skamvran”. I teman kampsportens paverkan pé sjdlvkénsla
och sjalvfortroende visar analysen att kampsporten har en hog grad av emotionell energi da
den stérker sjalvbilden hos de kvinnor. Kvinnorna har upplevt empowerment pa
kampsportstraningen, till och med redan vid det forsta traningspass. Utifran Starrins
infallsvinkel har de upplevt stoltheten i form av dkad sjdlvtillit, handlings- och
initiativformaga. De har blivit tryggare i sig sjdlva, dven utanfor traningslokalen. Den
grundldggande analysen visar séledes att man kan tolka kampsportsutovande och vdldsamma
relationen som varandras motpoler. Kampsporten 4r empowerment medan vdldsamma
relationen dr motsatsen till empowerment.

Den tredje fragan handlar om 1 vilken utstrackning kampsport kan vara nagot for kvinnor som
lamnat en valdsam relation. Alla kvinnor ansdg att kampsporten kan vara ett bra sétt for
kvinnor som ldmnat en valdsam relation att stirka sjdlvkinslan och sjalvfortroendet. Enligt
Askheim och Starrin (2007) handlar empowerment dven om att man har en vilja att hjilpa
andra i likartade situationer. Kvinnorna har denna vilja d& de stédllde upp for intervjun i
studien for att hjédlpa andra kvinnor i likadana situationer.
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8. DISKUSSION

Syftet med den hér studien har varit att undersoka, beskriva samt f& 6kad kunskap om
kvinnors upplevelse av kampsportsutdvande och véld i nira relationer med avseende pa
teoribegreppet empowerment och tva tidigare studier av Fuller (1988) och Nosanchuk (1981).
Det har varit en mycket spdnnande och l&ng process att skriva denna C-uppsats om ett
annorlunda dmne. Det har varit mycket givande och sdrskilt larorikt att {4 ta en del av de
intervjuade kvinnornas reflektioner och tankar under flera timmars intervjuer. I borjan var jag
orolig dver att jag inte skulle fa tag i nagra intervjupersoner men det visade sig att min oro var
obefogad. Jag forstod att de kvinnor som kontaktade mig for medverkan 1 studien hade ett
behov av att fa beritta om sina upplevelser. Dels for att andra manniskor ska fa en storre
forstaelse for deras situation och dels for att hjdlpa andra kvinnor som befinner sig i likartade
situationer. Jag menar att man inte ska underskatta potentiella intervjupersoners behov av att
fa dela med sig sina reflektioner och tankar.

Studiens resultat gillande sjdlvkinsla och sjilvfortroende stimde till storre delen Gverens med
mina forvintningar. Att kvinnorna skulle bli positivt paverkade av kampsportsutévande var
jag medveten om. Jag har dven forstaelse for att det kan ta olika lang tid for alla att marka
nagon positiv fordndring hos sig sjilv, som till exempel Camilla och Daniela som har trénat
lika lang tid (en halv nyborjartermin) och har olika upplevelser av hur mycket deras
sjdlvkdnsla och sjalvfortroende har paverkats. Det som dverraskade mig géllande detta dr de
tva tidigare studierna av Fuller (1988) och Nosanchuk (1981). Deras huvudresultat &r att ju
langre tid man trdnar kampsport ju béttre sjdlvkinsla och sjilvfortroende far man. Det vill
sdga att en utovare pa elitnivan skulle ha bittre sjdlvkinsla och sjalvfortroende én vad en
utovare pa nyborjarnivan har. Dér blev jag véldigt nyfiken. Pa vilka sitt skulle en elitutdvares
sjdlvkénsla och sjilvfortroende egentligen vara bittre 4n en nybdrjares sjdlvkansla och
sjalvfortroende?

Fuller (1988) pavisar 1 sin studie att studier om kampsportens inverkan pa den psykologiska
hilsan &r begrinsade. Resultaten i de studier som Fuller har granskat visar att kampsport
medfor positiva psykologiska effekter och att utdvarna pa avancerad nivan har storre
psykologiska fordelar jamfort med utdvare pa nyborjarnivan. Fuller sdger dock att studiernas
bevis for hur snabbt psykologiska forandringar kan ske hos utdvarna ar mycket oklara och att
forskarna har gjort mycket varierande bedomningar. De psykologiska effekterna hos
kampsportsutovare med manga ars erfarenhet vore déarfor virda en narmare undersékning for
att identifiera de mest framtrddande kénnetecken, enligt Fuller. Cirka 20 ar senare saknas det
fortfarande studier om 1 vilken grad en utdvare pa elitnivan skulle ha storre psykologiska
fordelar jamfort med en utdvare pa nybdrjarnivan. Det skulle darfor vara angeléget och
intressant att fa gora en narmare undersokning kring detta.

A andra sidan siger Fuller dven att kampsport har en unik formiga att skapa en omedelbar

upplevelse av empowerment. Oavsett om det finns nadgon skillnad 1 sjdlvkénslan och
sjalvfortroendet hos utdvare pa olika nivaer eller inte krdvs det inte ldng tids trdning for att
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kunna hitta tillbaka till sin sjdlvbild. Man behover inte vara en mangarig utovare for att uppna
en béttre sjilvbild utan det kan markas redan pa nyborjarterminen eller till och med pa forsta
traningspasset (!) som det visade sig av resultaten i den hér studien. Kampsportstrdning kan
darfor betraktas som “ett billigt alternativ till psykoterapi”, enligt Fuller.

Nosanchuks studie (1981) kom fram till att ju langre tid man trdnar kampsport desto mindre
aggressiv blir man. Det skulle ocksa vara intressant att géra en ndrmare undersokning kring
detta &mne. Fuller (1988) talar om ”mjuka” och harda” kampsporter. Det skulle dven vara
intressant att forska om det finns skillnader i psykologiska effekter beroende pa om det ar en
“mjuk” eller "hard” kampsport man utdvar.

En tanke som har fastnat i mitt huvud under néstan hela uppsatsprocessen var nér en
intervjuperson sa: “kampsport har lirt mig att alla mén inte 4r svin”. Jag blev lite 6verraskad
av detta svar trots att jag sjdlv har utovat kampsport i flera r och darfor borde ha reflekterat
over detta. Det fick mig att fundera dver i vilken utstrackning en kampsportsutdvares manssyn
respektive kvinnosyn kan fordndras efter en tids trdning. Far man efter en viss tids
kampsportsutdvande per automatik bittre synsitt avseende det motsatta konet? Vad beror det
pa? Det blev jag nyfiken pa. Det skulle vara intressant och spannande att undersoka i vilken
grad manliga kampsportsutdvares kvinnosyn har paverkats sedan de borjade trina kampsport.

I méngas 6gon kan kampsport se ut som en hard och vdldsam sport dér utdvarna tranar med
svett, tarar och blod samt slar och sparkar pa varandra med full kraft. Man kan latt tycka och
ta for givet att kampsport inte ar lampligt for alla kvinnor. Sérskilt inte for de kvinnor som har
blivit utsatta for fysiskt vald fran sin partner. Men varfor inte? Hur vet man egentligen att det
inte skulle vara lampligt for dessa kvinnor? I resultaten framkom det att kvinnorna inte alls
forknippar kampsporten med det de har upplevt i sin tidigare vdldsamma relation. Det &r
skillnad pa vald och vald. Jag skulle vilja intervjua dnnu fler kvinnor for att fi ett storre
resultat och kanske andra typer av reflektioner och tankar &n vad intervjupersoner hade.
Utifrdn mitt nuvarande resultat i studien vill jag dock @nda dra slutsatsen av att man inte kan
ta for givet att kampsport inte skulle vara ldmplig for kvinnor som ldmnat en valdsam relation.

8.1. Framtida forskning

For framtida forskning kan man undersoka kampsport ur flera olika synvinklar, som till
exempel: P4 vilka sitt skulle en elitutdvares sjdlvkénsla och sjilvfortroende vara bittre dn en
nyborjares sjdlvkénsla och sjilvfortroende? I vilken utstrackning pdverkas en
kampsportsutovares manssyn respektive kvinnosyn efter en tids traning? Hur stort ar
sambandet mellan kampsportsutévande och aggressivitet?
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(BILAGA 1)

Kampsport ar inget for vissa kvinnor

Sarskilt inte for de som har varit utsatt for psykisk/fysisk
misshandel av sin fore detta partner. (Eller? Ar det verkligen s6?)

Manga kvinnor som har l[dmnat en valdsam och destruktiv relation hittar olika strategier att
aterfa sin sjdlvkénsla och sitt sjalvfortroende. Val av strategier kan vara medvetet eller
omedvetet. Vissa kvinnor har valt kampsport. Vad ér det som lockade henne att borja trdna
kampsport?

I vilken grad har kampsportsutdvande paverkat hennes sjdlvkénsla och sjdlvfortroende?

Ar du kvinna, kampsportsutdvare och har limnat en relation med psykisk och/eller fysisk
misshandel? Eller kédnner du ndgon med dessa kriterier? Vill du dela med dig dina tankar
och reflektioner kring kampsportsutdvande och din tidigare destruktiva relation? Kom och
medverka girna i intervju for en angelagen och intressant studie!

Syftet med studien &r att undersoka och fa 6kad kunskap om kvinnors upplevelse av
kampsportsutovande och psykisk och/eller fysisk misshandel av sin fore detta partner.
Studien dr en C-uppsats 1 socialt arbete som en avslutande del av socionomprogrammet pa
Goteborgs Universitetet.

Dina personuppgifter kommer att hanteras konfidentiellt, vilket innebér att din identitet inte
kommer att bli kdnd for andra dn fér mig som genomfor studien. Du har rétt att utan sérskild
forklaring lata bli att svara pd fragor eller avbryta intervjun. Under intervjun bjuder jag pa en
fika. Intervjuerna kommer att ske under de tva ndrmaste veckorna.

Intresserad av att berdtta om din historia fér mig eller f& mer information om studien?
Kontakta garna mig sd snart som mdjligt!
Tel nr: Mail:

Handledare i studien ar Jorgen Lundéalv, docent i socialt arbete.
Tel nr: Mail:

Jag som genomfor studien heter Madeleine Gyllenram. Jag har sjalv utévat kampsport i 4 ar

pa Fighter Centre. Vid sidan av studierna arbetar jag extra som socialsekreterare inom
socialtjansten.
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(BILAGA 2)

INTERVJUGUIDE

Allménna fragor
e Alder?
e Sysselsittning? (jobb/skola)
e Vilken kampsport utdvar du?
e Hur lange har du utdvat det?
e Hur ofta tridnar du din kampsport? (tex 3 ggr/vecka)

Kampsport

e Varfor valde du just din kampsport?

e Vad fick dig att borja trina kampsport?

e Vad var ditt forsta intryck nir du borjade trana kampsport?

e Ser du ndgon skillnad hos dig sjdlv nir du var nyborjare jamfort idag som en van
kampsportsutovare?

e Har kampsportstraning gjort nagon skillnad for dig? Pa vilket satt?

o P& vilket sétt har din sjdlvkinsla och ditt sjalvfortroende paverkats?

e Vad for reaktioner fick du nér din ndrmaste omgivning fick veta att du borjat trédna
kampsport?

e Har du ndgon gang funderat pé att sluta med kampsport?

e Har du ndgon gang slutat att trina kampsport under perioden? (Tagit en paus fran
kampsport?

Vald i néra relationer
e Hur ldnge var du och din partner tillsammans?
e Vad for vald blev du utsatt for i1 din relation? (psykisk och/eller fysiskt vild)
e Nir mirker du att din partner borjar utdva psykisk/fysisk misshandel mot dig?
e Hur kiinde du dig nédr du var tillsammans med din partner?
e Var det ndgon som visste om hur du hade det i din relation?
e Hur var din sjilvkénsla och ditt sjalvfortroende /nnan du traffade din partner?
e Hur var din sjdlvkéansla och ditt sjalvfortroende ndr du var tillsammans med din
partner?
e Hur var din sjélvkénsla och ditt sjalvfortroende ndr du har lamnat din partner?
e Vad fick dig att 1dmna din partner? (Nagon vandpunkt?)
e Vad kénner du for din partner idag?
e Har kampsport hjélpt dig att gé vidare efter uppbrottet fran relationen?
e Vad tinker du om din framtid?
e Skulle kampsport kunna vara nigot for alla kvinnor som ldmnat en véldsam relation?
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(BILAGA 3)

Valkommen att medverka i en studie om kvinnors upplevelse av
kampsport och vald i ndra relationer

Kampsport ar inget for vissa kvinnor. Sdrskilt inte de som har varit utsatt for psykisk/fysisk
misshandel av sin fore detta partner. Eller? Ar det verkligen sa?

Mainga kvinnor som har ldmnat en valdsam och destruktiv relation hittar olika strategier att
aterfa sin sjdlvkinsla och sitt sjalvfortroende. Val av strategier kan vara medvetet eller
omedvetet. Vissa kvinnor har valt kampsport. Vad dr det som lockade henne att borja trdna
kampsport? Jag dr en student som é&r intresserad av att undersoka kvinnors upplevelse av
kampsportsutdvande och psykisk och/eller fysisk misshandel av sin fore detta partner. Studien
ar en C-uppsats som en avslutande del av socionomprogrammet pa Goteborgs Universitetet.

Min mélséttning &r att intervjua cirka 6 kvinnor. Kvinnor kan vara i olika &ldrar, ha olika
bakgrund och utdvar olika typ av kampsport. Jag vinder mig till kvinnor som vill dela med
sig av sina tankar och reflektioner kring kampsportsutovande och psykisk och/eller fysisk
misshandel av sin fore detta partner.

Intervjun kommer att handla om dina upplevelser av kampsportsutovande och psykisk/fysisk
misshandel av din tidigare partner. Identitet, sjdlvkénsla och sjélvfortroende ar ocksa en del av
intervjun. Vissa av de omrdden som kommer att behandlas kan eventuellt upplevas som lite
kénsliga att tala om. Du har ritt att utan sirskild forklaring 14ta bli att svara pa fragor eller
avbryta intervjun.

Personuppgifterna kommer att hanteras konfidentiellt, vilket innebdr att din identitet inte
kommer att bli kéind for andra &n for mig som genomfor studien. Texten i studien kommer att
bearbetas sé att alla personrelaterade uppgifter blir avidentifierade. Platsen for intervjun kan
vara pa Goteborgs Universitetet i Vasastan men vi kan dven komma ¢verens om en annan
plats. Jag ser gérna att intervjun sker i en lugn miljo. Intervjun beréknas ta ungefar 60 min och
jag bjuder pé en fika under tiden. Intervjuerna kommer att ske under de narmaste tva
veckorna.

Den férdiga uppsatsen kommer att lasas av andra studenter och larare. Den kommer finnas
tillgdnglig pa Internet och du kan sjdlvklart fa ta en del av den fardiga uppsatsen. Din
medverkan i den hir studien kommer att leda till 6kad kunskap och forstaelse om ett
angeldget @mne som ar begransat forskat.

Jag som genomfor studien heter Madeleine Gyllenram. Jag har sjdlv utévat kampsport i 4 ar
pa Fighter Centre. Vid sidan av studierna arbetar jag extra som socialsekreterare inom
socialtjgnsten. Om du har funderingar far du garna héra av dig till mig!

Student Madeleine Gyllenram
Tel nr: Mail:

Handledare i studien ar Jorgen Lundéalv, docent i socialt arbete.
Tel nr: Mail:
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(BILAGA 4)
Samtyckesavtal

For studie om kvinnors upplevelse av kampsport och vald i ndra relationer

Syftet med studien dr att undersdka och fa 6kad kunskap om kvinnors upplevelse av
kampsportsutovande och psykisk och/eller fysisk misshandel av sin fore detta partner.
Studien dr en C-uppsats 1 socialt arbete som en avslutande del av socionomprogrammet pa
Goteborgs Universitetet. Student 1 studien d&r Madeleine Gyllenram och handledare i studien
ar Jorgen Lundélv, docent 1 socialt arbete.

Syftet med intervjudeltagarens medverkan &r att dela med sig sina tankar och reflektioner
kring sin kampsportsutovande och sin tidigare destruktiva relation. Detta sker genom intervju
med student Madeleine Gyllenram. Intervjun berdknas ta ungefar 60 min att genomfora.
Deltagande ér frivilligt och sker pd deltagarens villkor i studien.

Allt intervjumaterial sésom muntliga och skriftliga intervjuer och anteckningar kommer
enbart att anvindas for avsett &ndamal och kommer inte spridas, anvidndas eller utldnas for
andra dndamalen.

Dina personuppgifter kommer att hanteras konfidentiellt, vilket innebér att din identitet inte
kommer att bli kéind for andra dn for student Madeleine Gyllenram som genomfor studien.
Texten i studien kommer att bearbetas sd att alla personrelaterade uppgifter blir
avidentifierade. Du har rétt att utan sérskild forklaring lata bli att svara pa fragor eller avbryta
Intervjun.

Uppsatsen kommer att publiceras via exempelvis www.uppsatser.se samt GUPEA som &r en
elektronisk databas for uppsatser via Goteborgs Universitetet.

e Du som deltagare har ritt att sjalv bestimma hur lange och pa vilka villkor du vill
delta.

e Du som deltagare kommer att vara anonym i uppsatsen.

e Den slutliga studien kommer att betraktas som en offentlig handling.

e Vetenskapsrédets forskningsetiska principer och rdd kommer att {6ljas.

Jag har last igenom och forstatt ovanstaende text och samtycker harmed.

Ort och datum Ort och datum
Deltagarens underskrift Studentens underskrift
Deltagarens namnfortydligande Studentens namnfortydligande

54



