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Författarna vill tacka Vetenskapsrådet som genom stöd till projektet Det är hormonerna. Kvinnor i transi-
tion genom berättelser om hormoner (diarienummer 2020–01220) möjliggjort den forskning som ligger till 
grund för artikeln. Tack även till redaktörer och granskare. 

Abstract

The Balance Recipe: The Art of Managing Menopause in Self-help Literature’s Hormone stories
In recent years, menopause as a phase of transition has received great media attention in Sweden, 
not only in terms of the cessation of menstrual periods, but specifi cally with a focus on hormonal 
changes in the longer period of time during which female bodies undergo adjustment. In books such 
as Hormonstark [Hormone strong] (2020), Perimenopower (2018) and Livet med klimakteriet [Life 
with Menopause] (2020), the stressed reader in mid-career can get knowledge, tips, ideas and inspir-
ing stories about how to deal with the fl uctuating hormones that are said to affect the body during 
menopause. In this article, we take a poststructuralist feminist perspective on the narratives of hor-
mones and body control in the above mentioned three examples of self-help literature. The aim is to 
explore how this type of literature represents women’s menopause and hormonal bodies in a broader 
sense, and how women are in relation to this discourse. The results show that, although hormone 
narratives may have feminist potential, they primarily represent menopause as an individual rather 
than a structural matter. The result also display a close resemblance between hormone narratives 
and contemporary biocapitalism with the aging female body as a lucrative threat.

KEYWORDS: hormone narratives, self-help, menopause, body control, biocapitalism 
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Din inre biologi sträcker sig utanför ramen 
för din personlighet och dina invanda bete-
endemönster, och är i allra högsta grad på-
verkbar ned på molekylnivå 
(Johansson 2020:5f.).

Introduktion

De senaste åren har man kunnat fi nna allt fl er så 
kallade självhjälpsböcker om klimakteriet i bok-
handeln. I dessa böcker får den stressade läsaren 
mitt i karriären tips, idéer och inspirerande berät-
telser om hur man kan hantera de hormonsväng-
ningar som sägs påverka kroppen i samband med 
menopaus. Självhjälpslitteraturen erbjuder verktyg 
för att förstå varför framför allt kvinnor upplever 
fysiska reaktioner och känslomässiga fl uktuatio-
ner under övergångsfaser i livet. Här samlas insik-
ter om hormoners påverkan på kropp och psyke 
och tips på hur de kan hanteras för att må bättre, 
allt i enlighet med en av böckernas undertitel: ”ta 
kontroll över hormonerna och bli ditt bästa jag” 
(Johansson 2020).

I Sverige, precis som i andra delar av väst-
världen, har självhjälpsindustrin och självhjälps-
genren vuxit i raketfart (Brinkmann 2014; Spicer 
& Cederström 2015, 2018). Denna genre karaktä-
riseras av ambitionen att ge råd och vägledning, 
men reproducerar och förmedlar också normer 
om identitet och attityder till livet (Aspelin 2008; 
Illouz 2008). En gemensam nämnare i marknads-
föringen av industrins olika produkter är budska-
pet om att ta kontroll över sitt eget liv, fysiskt och 
mentalt. Med nyvunna kunskaper och tekniker 
uppmuntras läsarna att, likt ingenjörer, manövre-
ra känslor och reaktioner och främja det positiva 
(Berg 2012). 

En litteratursökning inom området visar tyd-
ligt att självhjälpsböcker om hormoner i Sverige 
ökat markant under de senaste fem åren. En sök-
ning på de svenska bibliotekens söktjänst Libris 
mellan 2016 och 2021 ger träffar på ett hundra-
tal böcker om hormoner. Det är också tydligt att 
den populära diskursen om hormoner och kvin-
nokroppar inom självhjälpskulturen är medicinskt 

infl uerad (Lyons & Griffi  n 2003), vilket i sig inte är 
förvånande. Sedan termen “hormon” myntades i 
början av 1900-talet – och då erbjöd nya förkla-
ringsmodeller för symptom som tidigare ofta be-
skrivits som “hysteri” (Koerber 2018) – har den 
medicinskt infl uerade hormondiskursen blivit en 
del av hur vi förstår oss själva som människor 
(Oudshoorn 1994/2005). Den har kommit att bli 
en självklar utgångspunkt i en biomedikaliserad 
förståelse av kroppar, det vill säga att kroppar och 
kroppsliga tillstånd primärt förklaras utifrån med-
icinska biologistiska perspektiv (se t.ex. Clarke et 
al. 2003). Om det i perioder av 1900-talet funnits 
socialpsykologiska förklaringsmodeller så har så-
dana idag ersatts av biologiska  (Lundin 2012). 
Fokus på biologi har också bidragit till att göra ke-
miska processer och reaktioner (snarare än till ex-
empel attribut och beteenden) avgörande även för 
defi nitioner av kvinnlighet och manlighet. Köns-
hormoners centralitet märks exempelvis i debatter 
om gränser mellan män och kvinnor samt konse-
krering av cis-heteronormativitet (Fausto-Sterling 
2000; Roberts 2007; Ah-King & Hayward 2013; Irni 
2013), och de har varit centrala i drömmen om 
botemedel mot sterilitet (Nordlund 2008). Men 
berättelser om hormonella processer aktualiseras 
också i hög grad i relation till omvälvande perioder 
i fl ickors och kvinnors liv, såsom pubertet, gravidi-
tet och klimakterium. Därigenom har dessa berät-
telser blivit väsentliga komponenter i förståelser 
inte bara av könade kroppar, självbilder och identi-
teter, utan även av könade livslopp.

Under de senaste åren har särskilt klimakte-
rium som övergångsfas fått stor medial uppmärk-
samhet i ett svenskt sammanhang.  Det handlar 
då inte endast om menopaus – den tidpunkt då 
menstruationen upphör – utan om klimakteriet 
som ett längre tidsspann då kvinnokroppar ge-
nomgår en omställning med fokus på hormonel-
la förändringar. I såväl radio- och tv-program som 
poddar har fenomenet uppmärksammats. Sär-
skilt stort genomslag har ett antal böcker av 
självhjälpskaraktär haft, såsom Perimenopower: 
hitta din superkraft när hormonerna svänger (Wilk 
2018), Livet med klimakteriet: hormoner, träning 
och välbefi nnande (Woxnerud 2020), Hormonst-
ark: ta kontroll över dina hormoner och bli ditt bästa 



Linda Berg, Anna Sofi a Lundgren,

Maria Jönsson

13Kvinder, Køn & Forskning

Balansreceptet: Konsten att hantera klimakteriet i 

självhjälpslitteraturens hormonberättelser

No. 2 2022

jag (Johansson 2020). Redan titlarna antyder en 
för genren central ambivalens. Å ena sidan posi-
tionerar de läsaren som maktlös inför kroppens till 
synes oregerliga hormoner. Å andra sidan tilltalas 
läsaren som en potentiellt stark aktör, som inte 
bara kan ta kontroll över situationen, utan också 
hitta en ”superkraft” och bli sitt ”bästa jag”.

I den här artikeln utgår vi från dessa böck-
er som några exempel bland många liknande, och 
refl ekterar över självhjälpslitteraturens hormonbe-
rättelser – vad de säger och vad de gör. Syftet är 
att undersöka hur litteraturen berättar fram klimak-
terium och hormonella kroppar i vidare mening, 
samt hur kvinnor uppmuntras att agera i relation 
till detta. Syftet är också att diskutera hur narrati-
ven och självhjälpsgenren kan förstås i relation till 
en biokapitalistisk samtid.

Självhjälpslitteratur i en 
biokapitalistisk kontext

Självhjälpslitteraturen är en genre som i hög grad 
ingår i en kapitalistisk logik. Den bygger på försälj-
ning av böcker och föreläsningsserier, men genom 
sin operationalisering av hur drömmar ska nås är 
den också förbunden med andra relaterade kon-
sumtionsvaror, såsom träningskläder, teknologier, 
hälsokost eller annat. I överförd bemärkelse ingår 
också säljandet av författaridentiteter och produk-
tion av läsarkonsumenter.  Den investering i med-
icinsk diskurs, som särskilt självhjälpsböcker om 
hormoner gör, innebär att genren också förnyat 
sig själv. Efter decennier av beteendevetenskap-
ligt inriktade diskurser om hur det går att ”optime-
ra jaget” erbjuds läsaren nu nya möjligheter till ett 
framgångsrikt liv, denna gång på biovetenskaplig 
grund.

Ett sätt att förstå självhjälpslitteraturens 
hormonberättelser är att inte bara relatera dem 
till deras kapitalistiska inbäddning, utan även till 
fenomenet biokapitalism. Biokapital, sprunget ur 
Marx teorier, fokuserar på dynamiken mellan arbe-
te och varor som specifi kt “kännetecknar tillverk-
ningen och marknadsföringen av sådana delar 
som industriella och farmaceutiska bioproduk-
ter” (Helmreich 2008, 464). Intimt sammanlänkad 

med processer av biomedikalisering (Clarke et al. 
2003) används termen biokapitalism vanligtvis för 
att beskriva den växande biovetenskapens och 
bioteknikens betydelse för innovationer som styr, 
förändrar och experimenterar med livets materiel-
la grundstenar (Sunder Rajan 2006; Rose 2007). 
Ofta får begreppet ringa in hur nya kunskaper gör 
det möjligt att profi tera på (vissa) människors le-
vande kroppar genom att dra in dem i kapitalis-
tisk värdeproduktion (Oksala 2019). I den bemär-
kelsen inkluderas – i Foucaults idé om biopolitik 
– inte bara individer och befolkningar, utan även 
hornhinnor, arvsmassa, njurar, ägg och livmödrar 
(Helmreich 2008). Mänskliga kroppar utgör då 
biokapital och ingår i en ekonomi som strukturerar 
relationer mellan människor, men också ger plats 
åt specifi ka aktörer som erbjuder lösningar och tjä-
nar pengar (Lettow 2008). När det gäller hormoner 
handlar det i första hand om läkemedelsindustrin, 
som ju under fl era decennier skördat frukterna av 
hormonbehandling. Men det handlar också om 
skönhetsindustrin, hälsoindustrin, en svart mark-
nad för hormonkonsumtion, och, sist men inte 
minst, självhjälpsindustrin (Rose 2001). Genom 
att begreppsliggöra en tidigare osynlig dimension 
av kroppen ringar självhjälpsindustrin in ett nytt 
område för exploatering. Självhjälpslitteraturen lär 
i sin tur ut ett slags “molekylär navigeringskonst” 
för att människor ska kunna ta sig fram i detta nya 
landskap. Det innebär att göra vissa saker som 
förväntas ha effekt på komplicerade processer på 
molekylär nivå inuti kroppen.

Inom feministisk forskning har biokapita-
lism framför allt aktualiserats i studier om IVF 
och surrogatmödraskap. Undersökningar visar 
exempelvis hur surrogat- respektive donatorkrop-
par blir produktionsmedel snarare än arbetande 
kroppar (Cooper 2008; Cooper & Walby 2014). I 
sådana processer tenderar kroppar att värderas 
i termer av “biodesirability” – deras önskvärdhet 
i en köpares ögon bedöms i storheter som ålder, 
friskhet, skönhet och bevisad fertilitet (Gunnars-
son Payne 2015). Nedfrysning av ägg kan på detta 
sätt förstås som kapitalistisk exploatering (Wald-
by 2015), snarare än enbart som ansvarsfullt och 
solidariskt reproduktivt medborgarskap (Carroll & 
Kroløkke 2018).
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Även om den biovetenskapligt infl uerade 
diskursen om hormoner, vad vi vet, inte omfattar 
sådan varufi ering av människors kroppar så men-
ar vi att den är förbunden med en dylik marknad. 
På ett övergripande plan fi nns förbindelser mellan 
hormonrelaterad infertilitet och adoption, äggdo-
nation och surrogatmödraskap – kulturella prakti-
ker som alla involverar andra människors kroppar 
och liv. När självhjälpsindustrins hormonberättel-
ser uppmanar till att ta kommando över kroppens 
minsta byggstenar, rör det sig dock inte om an-
dras kroppar så mycket som den egna kroppen. 
Här fi nns också paralleller till tankarna om den 
vitala kroppen som vara och möjlighet, dvs till det 
instrumentella förhållningssätt till kroppen som 
exempelvis organhandeln omfattar (Lundin 2014), 
liksom till hur kroppen därigenom kan ses som 
bärare av drömmar. Den senare aspekten innebär 
att förståelsen av kroppen i termer av biokapital 
bör ackompanjeras av insikten om kapitalismens 
emotionella aspekter för att förklara de drivkraf-
ter som är inblandade (Illouz 2008, 2019). Detta är 
viktigt inte bara för att skapa förståelse för bioka-
pitalism som manifestation av politisk och ekono-
misk makt, utan också som symbol för drömmar 
om nya former för subjektivitet och gemenskap.

Rabinows (1992) begrepp bio-socialitet kan 
här vara behjälpligt. Det betonar de sociala aspek-
ter som i ökande grad erkänns som del av vad ett 
kroppsligt tillstånd betyder. Rabinow betonar bety-
delsen av information och kommunikation för ska-
pandet av sådan socialitet. Vi menar att bio-socia-
litet är centralt för de känslor och identiteter som 
självhjälpslitteraturen appellerar till. En sådan 
identitet utgörs av ”den hälsomedvetna konsu-
menten” som länge varit en prioriterad position 
inom nyliberala diskurser (Lindberg & Lundgren 
2021), och som understödjer biomedikalisering 
och biokapitalism genom referenser till vad kon-
sumenter vill ha (Petersen & Seear 2009). En an-
nan identitet som adresseras är den heterosexuel-
la kvinnan med karriär, familj och socialt nätverk, 
en etablerad person mitt i livet med tillräckliga 
ekonomiska förutsättningar att genomföra de för-
ändringar som föreskrivs (Riley et al. 2019). Iden-
titeten kvinna är relaterad till en dubbeltydig femi-
nistisk position som balanserar mellan kollektiva 

och individualistiska förhållningssätt; mellan tilltal 
som både betonar kvinnor som (underprivilegie-
rad) grupp och som enskilda (handlingskraftiga) 
aktörer. 

Självhjälpsböcker uppmanar läsaren att ta 
kontroll och utger sig tydligt för att bistå i kontroll-
tagandet. Detta erbjudande om hjälp till kontroll är 
inte unikt. Snarare uppvisar samtiden en mängd 
kulturella produkter som (delvis) tjänar samma 
syfte: träningsredskap, dieter, hälsopoddar, hälso-
kost olika typer av appar (fertilitetsappar, weight-
lossappar, träningsappar). Som produkter förenas 
de på två viktiga punkter. Å ena sidan går det att se 
dem som delaktiga i bemyndiganden av kvinnor 
som subjekt i sina egna liv. Å andra sidan går det 
att se dem som producenter av begärliga mål att 
sträva efter. Båda punkterna har en förändring av 
något som mål,  företrädesvis i kvinnoidentifi erade 
kroppar – inte minst har övergångsåldern konstru-
erats som riskfylld och i behov av åtgärder som en 
konsekvens av biomedikalisering (Morgan 1998; 
Lyons & Griffi  n 2003). På så vis erbjuder själv-
hjälpsböcker som produkter inga neutrala teknolo-
gier, utan utgör sociokulturella artefakter (Lupton 
2014), som erbjuder konkreta mål och uppmuntrar 
individen till specifi k handling. Med uppmuntran, 
snarare än krav, presenterar självhjälpsböckerna 
sin kunskap som en gåva till och ett stöd för sina 
läsare. Författarna tjänar givetvis pengar och får 
erkännande för sin produktion, men de positione-
rar sig även som aktörer och medsystrar som vill 
läsaren väl. Detta sätter fi ngret på en dubbelhet 
som återkommer i vår analys, och som även ge-
nomsyrar själva frågan om hormonberättelsernas 
roll. 

Material och metod: 
självhjälpslitteratur som berättelse

Materialet består som nämnts av tre böcker som 
fokuserar på spänningsfältet mellan hormoner, 
kvinnor och klimakterium. Vi kunde ha inkluderat 
andra men har valt ut dessa tre böcker för att de 
på olika sätt balanserar mellan ”biomedicinsk folk-
bildning” och kvinnopolitiskt tilltal, de represen-
terar olika tyngdpunkter inom genren och tillhör 
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några av senaste tidens bokproduktion som nått 
många. Boken Perimenopower (2018) är skriven 
av Katarina Wilk och faktagranskad av överläkare 
Evelina Sande Idenfeldt, specialist inom gynekolo-
gi/obstetrik. Den är översatt till sju språk och ut-
given i fl era länder. Livet med klimakteriet: hormo-
ner, träning och välbefi nnande (2020) är skriven av 
Katarina Woxnerud. Hon är naprapat och verksam 
inom träning, yoga och utbildning, och har skri-
vit en rad böcker inom området livsstil och hälsa 
samt driver företaget Hela Kvinnans Klinik. Boken 
Hormonstark (2020) är skriven av bioteknikingen-
jören Martina Johansson, och har en mer generell 
ansats med bred information om hormoner. Den-
na bok är en i raden av publikationer om hormoner, 
kost och coaching av samma författare, däribland 
bästsäljande Hormonbibeln och Hormonbibeln 
2.0. Johansson har under det senaste decenniet 
använt sig av sociala medier för sina budskap, och 
har en blogg där hon marknadsförs som represen-
tant för biohackingrörelsen – en rörelse som syf-
tar till att ta kontroll över kroppen genom mätning 
och manipulation av biologiska system. 

Vi tar oss an självhjälpslitteraturen som be-
rättelser i vid bemärkelse – som utsagor som re-
fl ekterar något och samtidigt gör något. I den förra 
bemärkelsen menar vi att sådana berättelser som 
slår an i en så bred läsekrets har något att säga 
om läsekretsens erfarenheter: att läsarna upple-
ver att berättelserna fångar något som de själva 
varit eller är med om. I den senare bemärkelsen 
menar vi dock att sådana berättelser också är 
med och skapar just sådana erfarenheter. I den-
na bemärkelse kan berättelser ses som perfor-
mativa såtillvida att de åstadkommer något och 
skapar betydelser. Med inspiration från Riessman 
(2008, 8) har vi utgått från att berättelser är ”stra-
tegiska, funktionella och målmedvetna”. Även när 
den som berättar en berättelse inte medvetet av-
ser att skapa en viss betydelse, eller i vart fall inte 
alla de potentiella betydelser som ett narrativ kan 
härbärgera, så kan analysen av berättelsen synlig-
göra en sådan kvalitet i berättelsens struktur och 
innehåll (jfr Riessman 2015). Det går att utifrån 
ett kulturellt perspektiv säga något om textens 
potentiella ärende och möjligheter. Här har det 
också varit nödvändigt att beskriva de positioner 

som berättelser gör tillgängliga och hur dessa as-
socieras till mer eller mindre framgångsrika sub-
jekt. Vi har inte utgått från några givna subjekts-
positioner utan har i varje enskilt fall studerat hur 
aktörskap görs och var det förläggs. Vi vill betona 
att analysen inte handlar om huruvida hormonella 
obalanser påverkar någon eller inte. Det vi under-
söker är hur hormoner dras in i en berättelse om 
det goda livet, och hur de görs kulturellt begripliga 
i denna. Särskilt fokus har därvidlag riktats mot 
teoretiseringar av sammankopplingar av normativ 
kroppskontroll och individualiserande självstyre, 
där även begreppet biokapitalism varit fruktbart 
för analysen.

I det följande har vi utgått från och resone-
rat kring böckernas bärande teman och positioner, 
och satt dessa i relation till teorier om samtiden.

Biologiskt inbördeskrig

Perimenopower, Livet med klimakteriet och Hor-
monstark försöker på ett lättfattligt vis ringa in 
vad hormoner är och, och framför allt, vad de gör. 
Avsikten är att läsaren ska kunna lära sig mer och 
ta kommando över dem. Det konstateras tidigt i 
böckerna att det inte fi nns en utan ett oräkneligt 
antal hormoner som alla har effekter som få anar 
vidden av. Det faktum att samtliga böcker beto-
nar vikten av kunskap om hormoner men att det 
är få som har den, positionerar läsaren inte bara 
i ett kollektiv av okunniga men vetgiriga kvinnor, 
utan gör också positioneringen trygg. Författar-
na intygar att de själva varit okunniga, men att de 
kommit till insikt och nu vill guida läsaren – och 
alla kvinnor – till samma klarhet som de själva 
fått eller tillägnat sig. Överhuvudtaget är samför-
ståndsblinkningar (Wolanik Boström & Öhlander 
2011) återkommande, och läsaren förväntas kän-
na samhörighet med författarna och de väninnor 
som författarna ofta refererar till: kvinnor som alla 
skrattat uppsluppet åt beskrivningar av likartade 
symptom och erfarenheter, och som förfärats över 
hur lite de tidigare vetat om hormonerna i sina 
kroppar. Generellt betonar böckerna hur hormon-
nivåer kan förändras, antingen beroende på ålder 
och graviditet, eller beroende på livsstil. Även när 
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sådana förändringar beskrivs som naturliga, ses 
de också som potentiellt riskabla. Perioden som 
omfattar klimakteriet – preklimakterium, meno-
paus och postklimakterium – omtalas exempelvis 
som en period som för många kännetecknas av 
känslomässig ”turbulens”. Anledningar till detta 
uppges vara just sjunkande progesteron i förhål-
lande till andra hormoner, däribland östrogen.

Den här obalansen mellan hormonerna kan 
ge en känsla av ”gaspedalen i botten” för 
både kropp och sinne, och en känsla av oro. 
Det kan vara svårt att hitta bromsen och lug-
na ned systemet 
(Woxnerud 2020, 23).

Östrogen balanserar mot många hormoner 
som vi ska se, som progesteron, endorfi ner, 
follikelstimulerande hormon liksom testos-
teron. Det är balansen mellan hormonerna 
som är viktigast för hur vi fungerar och hur 
vi mår 
(Woxnerud 2020, 28).

Beskrivningarna är ofta målande. Till skillnad från 
den balans som utmålas som det högt eftertrak-
tade normaltillståndet utgörs klimakteriet av ett 
”hormonkaos”. Hormonerna beter sig ”okontrolle-
rat”, som ”förvirrade höns” som ”spjärnar emot”. 
Under klimakteriet blir “hela systemet satt ur spel”. 
Hormonerna ”vägrar samarbeta”, är ”oförutsägba-
ra”, “svänger”, går “bananas”, och läsaren får veta 
att kvinnor måste ”hjälpa dem på traven” för att 
de ska ”hitta tillbaka till varandra” (Wilks 2018, 
32–51). Genomgående beskrivs hormonerna som 
aktörer som trilskas. I detta narrativ positioneras 
de tänkta läsande kvinnorna som personer som 
riskerar att bli precis så förvirrade som sina hor-
moner – och därmed leva upp till stereotyper av 
kvinnor som yra höns. Valet av metaforer förbin-
der kvinnor och kvinnlighet med kropp, irrationa-
litet och känslosamhet (Lakoff & Johnson 1980). 
Metaforerna utgör ekon av Oudshoorns (1994) 
och Roberts (2006, 2007) forskning om hur hor-
moner blivit budbärare för kraftfulla idéer om 
“naturliga kön”, och som del av en internaliserad 
misogyni erbjuds möjlighet att räddas från den 

hormonella kvinnokroppen – att placera sig vid 
sidan av hormonkaoset och ta kontroll över det. 
Både problembeskrivningen och lösningen posi-
tionerar kvinnor inom ramen för en kropp/själ-du-
alism. De är kropp men också fångade i kroppen. 
Lösningen är att med rationellt agerande ta sig ur 
kroppens grepp. Att hormonerna beskrivs som ak-
törer bidrar till förståelser av det senare som en 
regelrätt kamp.

Humörsvängningar, att känna sig lite seg, 
eller att uppleva att tillvaron är tyngre ännu fl era 
år efter att ha fött barn får sin förklaring genom 
beskrivningar som förklarar situationen i termer 
av ”biologisk krigsföring” inuti kroppen, men som 
kroppens bärare gått ovetande om. Med krigsme-
taforer beskrivs hur hormoner transporteras runt 
i blodet som små ”arméer” (Wilks 2018, 30), och 
hur särskilt könshormonerna östrogen och proge-
steron, vilka ska vara ens ”bästa vänner”, ibland 
blir ens ”värsta fi ender”, som ställer till ”bråk” så 
att det blir ”oro i hormonlägret” (ibid, 32). Inuti 
kroppen förs en ”kamp”, och det är effekterna av 
denna som får kvinnor att må dåligt. Krigsmetafo-
rerna gör så att såväl klimakteriet som den kvinn-
liga kroppen ses som en konfl iktzon, men kan 
samtidigt tolkas som att de begripliggör kvinnors 
agerande inom ramen för maskulint kodade och 
med aktörskap förbundna normer (Lazar 2009).  

Men även om klimakteriets krigsliknande 
turbulens beskrivs som ett undantag som ska 
rättas till, så framställs den samtidigt som en na-
turlig process. Katarina Woxnerud beskriver den 
lättnad som kvinnor uttrycker när de förstår att de 
humörsvängningar eller den nedstämdhet de lidit 
av, som de trott haft att göra med andra saker, fak-
tiskt ”bara” var klimakteriet:

När kvinnorna hör talas om förklimakteriets 
möjliga förändringar blir det som en lättnad 
för dem: ’Aha, det var kanske förklimakteriet! 
Jag var inte tokig och det var inte min kropp 
som fastnat i amningshormonerna’ 
(Woxnerud 2020, 23)

Författaren ger en kunskap som bjuder på av-
lastning. Upplevelser av att vara i konfl ikt med 
sin kropp blir förhoppningsvis mer lätthanterliga. 



Linda Berg, Anna Sofi a Lundgren,

Maria Jönsson

17Kvinder, Køn & Forskning

Balansreceptet: Konsten att hantera klimakteriet i 

självhjälpslitteraturens hormonberättelser

No. 2 2022

Erfarenheten görs naturlig (det är ingen sjukdom, 
och beror inte på att någon blivit ”tokig”) och det-
ta innebär delvis att det ställs bortom den enskil-
des förmåga att påverka. Kroppen har sina faser. 
I förmedlandet och legitimeringen av detta görs 
känslouttryck såsom skratt och känslor såsom 
lättnad inte bara betydelsebärande utan också 
gemenskapande.

Återkommande tar böckerna dock upp att 
det inte fi nns några entydiga svar inom vetenska-
pen gällande vad som exakt beror på vad. Johans-
son (2020) går detaljerat in på neurohormoner 
(med fokus på hur kost och livsstil inverkar) och 
för resonemang om vad som påverkar humöret. 
Wilks och Woxnerud, som koncentrerar sina tex-
ter kring (pre)klimakterium, konstaterar att de inte 
kan ange en gräns för vilken specifi k östrogennivå 
som påverkar humöret. Woxnerud lyfter dock fram 
att det fi nns vedertagen kunskap som bekräftar att 
östrogen har en positiv effekt på humöret – med 
hänvisning till att det påverkar serotoninet, ett 
välkänt ”må-bra och lyckohormon” med effekt på 
vitala funktioner såsom minne och inlärning med 
mera. Men, om östrogen och serotonin är goda 
följeslagare, som vi uppmanas göra allt för att 
stötta, fi nns det ett annan hormon som är viktigt 
att hålla i schack, nämligen progesteronet. Det de-
fi nieras som östrogenets ”motpol” och associeras 
med ”nedstämdhet och depression”. I böckerna 
beskrivs detta hormon som en för många okänd 
och oberäknelig faktor vilken kan orsaka kraftiga-
re humörsvängningar.

Det första hormonet som börjat minska un-
der perimenopausen är progesteron. Många 
av de symptom som uppstår är på grund av 
en sjunkande progesteronnivå. Eller, om man 
ska vara noga: en sjunkande progesteronnivå 
i kombination med en hyfsat stabil östrogen. 
Vi får helt enkelt för lite progesteron i relation 
till hur mycket östrogen vi har kvar. De ”nor-
mala” svängningarna som vi brukar ha under 
menscykeln är helt satta ur spel 
(Wilks 2018, 39)

Progesteronet verkar göra amygdala mer 
känslig så att den reagerar ännu snabbare. 

Det här kan bidra till känslan av oro och rast-
löshet liksom vissa oväntade humörsutbrott 
som kommer vid ovana situationer.

När progesteron bryts ned i kroppen kan rest-
produkterna bidra till en känsla av nedstämd-
het och ”blues”. Det antas även ge en effekt 
på andra delar som har med vår vaksamhet 
mot fara att göra, liksom lugn-och-ro-system 
(Woxnerud 2020, 50).

Oväntat kraftig ilska eller sorg kan alltså bero på 
en nedsatt amygdala. I stället för att söka svar i 
sociala situationer – livets förändringar och an-
dra kontextuella faktorer som har betydelse för 
upplevelser av oro, rädsla och rastlöshet – är för-
klaringsmodellen inriktad på att ge svar genom 
hänvisning till kroppsinterna hormonella föränd-
ringsprocesser. Förklaringsmodellen förlägger 
upplevelser av olust, frustration och ilska bortom 
individuell och strukturell förskyllan. Den erbjuder 
en slags temporär patologisering, som omfamnar 
kraftiga känslor utan att uppmuntra till förändring 
av ohållbara livssituationer eller problematiska 
samhällsstrukturer. Det är budskap som ligger 
i linje med tidigare feministisk forskning om hur 
kvinnor reducerats och fortsätter att reduceras till 
hormonella, närmare bestämt ”naturligt” hormon-
styrda kroppar (Oudshoorn 1994; Roberts 2007). 

Klimakterieobjekt

Annemarie Mol (2002) har beskrivit hur olika ve-
tenskaper frammanar olika objekt, även om de be-
nämner dem på samma sätt. I de här studerade 
böckerna framträder klimakteriet som två sådana 
skilda objekt: 1) Den aspekt av självhjälpsböcker-
nas analys som handlar om att förklara och beskri-
va problemets ursprung avgränsar det huvudsak-
ligen till det som händer i kroppen på hormonnivå, 
och mycket utrymme läggs på att beskriva hormo-
ners funktioner och hur de relaterar till varandra. 
Defi nitionen av klimakterium riktar fokus mot pro-
cesser som i praktiken är osynliga för ögat. Den 
förmedlade kunskapens objekt utgörs av ämnen 
och relationer på mikronivå, inuti kroppen, vilket 
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gör medicinsk expertis central – det är bara ge-
nom medicinsk provtagning som kunskapen kan 
erhållas. 2) För människor blir detta märkbart 
först genom dess effekter, eller rättare sagt, ge-
nom effekterna av obalanser och fl uktuationer i 
hormonnivåer. För de beskrivna kvinnorna utgörs 
alltså kunskapens objekt av kroppar som får vall-
ningar, humörsvängningar eller sömnsvårigheter 
och som slutligen slutar att menstruera. Klimakte-
riet går att se och känna för den som är mitt i det. 
För denna kunskap är erfarenheter centrala – det 
är människor som känner effekterna i sina kropp-
ar. Även denna kunskap ägnas stort utrymme, och 
genom författarnas berättelser får läsaren stifta 
bekantskap med olika kvinnor som haft olika typer 
av symptom, och med vilka läsaren kan identifi era.

Mol (2002) menar dock att olika kunskaper 
om samma objekt kan stå delvis i konfl ikt med var-
andra, och att det som är det bästa att göra ur ett 
perspektiv inte alltid är förenligt med det som är 
bäst ur ett annat. Så, kan en sådan konfl ikt noteras 
i självhjälpsberättelserna?

Berättelserna om klimakteriet som föränd-
ringar på mikronivå respektive berättelser som 
handlar om mer förnimbara aspekter av kroppen 
och dess organ – svett, sömnsvårigheter och hjärt-
klappning – kan tyckas beskriva ett spänningsfält 
mellan helt olika förståelser. Men berättelserna har 
likheter. Båda positionerar kvinnor i klimakteriet 
som ett slags offer för kroppen. Det är hormonerna 
och kropparnas organ som utgör subjekten. Berät-
telsernas ordval frammanar, som nämnts ovan, hur 
hormoner (östrogen, testosteron och så vidare) är 
involverade i ett inbördeskrig: de bråkar, krigar och 
trilskas, och organen (svettkörtlarna, hjärnan) be-
ter sig oberäkneligt och oönskat. Men i teorin kan 
båda berättelsernas producerade problem avhjäl-
pas på samma sätt. Att vilja skapa balans i hor-
monnivåerna genom exempelvis specifi k kost står 
inte i opposition till önskan om att slippa vallning-
ar. Tvärtom. Det fi nns däremot ett perspektiv, som 
visserligen nämns men som inte tillskrivs betydel-
se i hormonberättelserna, vars lösning inte kan 
återfi nnas i de föreslagna åtgärderna. Det handlar 
om betydelsen av det sociala, dvs den situation en 
kvinna i klimakteriet lever i. I stället är det inbördes-
krigsmetaforer som hormonberättelserna betonar; 

språkbruk och förklaringsmodeller begränsas till 
det som sker inuti kroppen, inte mellan kroppen 
och samhället utanför.

Båda berättelserna beskriver dock ett till-
stånd som manar till handling. För samtidigt 
som turbulensen iscensätts som något närmast 
naturligt och delvis temporärt – som den enskil-
de kan notera för att därefter invänta att den ska 
uppphöra – så vore en självhjälpsbok inte värd 
namnet om det inte också fanns en arsenal av 
förbättringsåtgärder.

Biohacking och normativ 
subjektivitet

Om det fi nns en berättelse i böckerna i vilken hor-
monerna positioneras som aktörer och kvinnor 
närmast som offer, så fi nns det också en parallell 
berättelse som handlar om hur denna relation kan 
förändras och förbättras. Förändringen går via den 
föreställda läsarens insikt om att deras upplevda 
problem inte alls behöver vara givna effekter av 
exempelvis åldrande, stressiga arbeten eller över-
vikt. Det kan också vara så att deras kroppar utgör 
ett ”system som inte fungerar” men som via ny 
kunskap kan navigeras. Det är ett slags funktio-
nalistisk förståelse som förespråkas där textens 
”du”, den läsande och förmodade kvinnan, uppma-
nas att:

… bli den bästa versionen av dig själv. Om du 
ser kroppen som ett system av manipulerba-
ra, kommunicerande enheter, kan du förstå 
vilket system som inte fungerar och varför 
det inte fungerar 
(Johansson 2020, 5).

Inte sällan är de råd som ges direkt motiverade av 
forskning, exakta angivelser eller vetenskapligt as-
socierade benämningar:

Ny forskning visar att tung styrketräning 
under 15 veckor kan minska vallningar med 
44%! 
(Woxnerud 2020, 33).
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Om din insulin-, leptin-, och ghrelin trio är i 
balans så är din vikt också det. Om du har 
stor aptit och ofta är hungrig och sugen 
fi nns det goda skäl att tro att ditt leptin är 
satt ur spel. Det första du behöver göra då 
är att undvika alla livsmedel som du miss-
tänker kapar din hjärna och får dig att vilja 
äta mer än du egentligen vill. (---) Idag är det 
sedan många år tillbaka vetenskaplig kon-
sensus att insulinresistens och efterföljande 
komplikationer är en effekt av livsstilen
(Johansson 2020, 54–58).

Detaljerad information om ämnen och processer 
på mikronivå erbjuds, men översätts snabbt till ett 
mer vardagligt och bildrikt språkbruk, där tidigare 
nämnda krigsmetaforer tydliggörs. Det tycks inte 
fi nnas några konfl ikter mellan de två perspektiven, 
utan detaljerade kunskaper om mikronivån över-
sätts enkelt till vardagliga praktiker för läsarna att 
följa. Narrativet antyder att det gäller att navigera 
de hormoner och ämnen som får en att agera ”fel” 
(i citatet ovan utgör “stor aptit” ett sådant fel) ge-
nom att ”kapa din hjärna” och, exempelvis, få dig 
att “vilja äta mer än du egentligen vill” (Johansson 
2020, 54). 

Men det är inte primärt till sådant som köna-
de, rasifi erade och sexualiserade samhällsstruktu-
rer materialiserade i konsumtionskultur, bantning, 
träning, dieter, plastikkirurgi etc. som ansvaret 
förläggs – vilket annars varit vanligt i feministisk 
forskning (se t.ex. Bordo 2003; Blackman 2008; 
Featherstone 2010; Harjunen & Kyrola 2017). Det 
är i stället hormonerna i läsarnas kroppar som 
beskrivs som aktörer som får dem att känna och 
agera som de gör, trots att det inte är bra och trots 
att det sker mot deras förmodade “egentliga” vil-
ja – en vilja som råkar sammanfalla med rådande 
utseende- och hälsoideal. 

Det fi nns ett drag i “hormonböckerna” som 
får återtagandet av kontroll över hormonerna att 
anta en närmast moralisk karaktär. Om hormo-
nerna beskrivs som viktiga aktörer i skapandet 
av problematiska symptom, så är det läsaren – 
kvinnojaget – som framträder som det rättmätiga 
subjektet och ägaren av kroppen, den potentiella 

hjälte som handböckerna stöttar, informerar, 
coachar och hejar på. Den molekylära navigering 
som föreslås – exempelvis genom att träna mer, 
ändra kosten, äta hormontillskott – görs alltså till 
normativa kontrollpraktiker. Att axla uppgiften blir 
ett sätt att arbeta inte bara med sin kvinnligt ko-
dade kropp utan även med sin respektabilitet och 
klassposition. Men kontrollpraktikerna skrivs ock-
så fram som praktiker som ligger i det individuella 
subjektets intresse. I självhjälpsböckerna är det 
dock inte primärt kroppsideal som anges som den 
viktigaste drivkraften, utan måendet. Det är för att 
må bättre som kvinnor uppmuntras att underkas-
ta sig de föreslagna praktikerna för att kontrollera 
sina kaosartade hormonella inre och dess fysis-
ka och mentala effekter. Detta sätt att motivera 
råden gör att de framträder som systerskapliga, 
snarare än patriarkala: författare och tänkta läsare 
förmodas helt enkelt dela vissa erfarenheter och 
önskemål som kvinnor. Men även om förbättrat 
välbefi nnande snarare än utseende är målet för 
föreslagna åtgärder, så hänvisas det även till de 
positivt laddade normföljande effekter som åtgär-
derna också förväntas ge. I Hormonstark beskrivs 
hur de kvinnor som följer råden och förändrar sin 
livsstil kommer att få en större förståelse för sin 
kropp och hur den fungerar. Men där beskrivs ock-
så effekter som kan uppnås om ”du” följer de olika 
råden:

· Sänka din fettprocent och få en mer tonad kropp 
utan att träna

· Veta hur du snabbast kan öka din styrka och få 
muskelvolym […]

· Förstå ditt humör och mående, samt ta kontrollen 
över det

· Använda din nya kunskap om hormoner för att 
förbättra dina relationer

· Öka din mentala prestanda, viljestyrka, motiva-
tion och fokus

· Sänka din biologiska ålder och öka chanserna 
att få hålla dig frisk livet ut

 (Johansson 2020, 20–21).

Kontroll av kropp och beteenden är knappast 
något nytt och har beskrivits som en central di-
mension i själva civilisationsprocessen (Foucault 
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1979/1987). Under 1700- och 1800-talen fanns 
en rad externa sanktioner för reglering av kropp 
och känslor, där aga och annan kroppsbestraf-
fning skapade beteendemässiga gränser (Elias 
1991a–b). Idag fi nns kanske inte samma rigorösa 
yttre gränssättningar av en auktoritär makt. Däre-
mot kan man med Foucault tala om en omfattan-
de internaliserad disciplinering av jaget. Jag-kon-
troll och kontroll av andra fortgår förvisso, om än 
inte via sanktioner såsom kroppsbestraffning och 
explicita etikettsregler. Under modern och än mer 
senmodern tid har en intensifi ering av en global 
kapitalism på ett avgörande sätt inverkat på hur 
människor uppfattar sig själva. Mot bakgrund 
av en dominerande liberal människosyn betonas 
idag vikten av att ”ta ansvar” för sin kropp och sina 
känslor – och med detta för sitt liv.

I den studerade litteraturen är det i denna se-
nare betydelse som kontroll måste förstås. Dock 
är den tydligare inriktad på att kontrollera namngiv-
na men för ögat osynliga processer inuti kroppen. 
Uttrycket ”biohacking” – som framför allt används 
i Hormonstark men vars innebörd är närvarande 
i samtliga böcker – är signifi kativt. Biohacking 
innebär att individen tar kontroll över kroppen ge-
nom att manipulera de biologiska systemen med 
hjälp av medicinsk kunskap om hur de fungerar. 
På sin blogg “Next level biohacking” förklarar för-
fattaren till Hormonstark, Martina Johansson, hur 
hon kommit till rätta med egna besvär genom att 
använda sig av “diverse metabola fenomen”, re-
dovisade i detalj, för att förbättra sin “prestanda”. 
Hon beskriver hur hon själv under tio år levt keto-
gent, en kosthållning vilken hon förklarar som att 
hon äter “mycket fett, mindre protein och nästan 
inga kolhydrater” (Johansson 2020, 23). I Hormon-
stark legitimeras den här typen av närmast ingen-
jörsmässiga anslag genom att genealogier dras 
till såväl bibeln som modern science fi ction.

Att förbättra och försköna sig själv har varit 
ett starkt intresse genom hela människans 
historia. Även tanken på att överskrida sina 
biologiska begränsningar har funnits länge, 
och dokumenterats i allt från Bibeln till mo-
dern science fi ction 
(Johansson 2020, 9).

På bloggen “Next level biohacking” återfi nns ett 
manifest där förhållningssättet inom biohacking 
preciseras:

Vi måste inte förbli desamma, eller bli lite 
sämre för varje år bara för att det är “nor-
men”. Vi vet att “norm” och “normalt” i ett 
samhälle som är sjukt inte är något att strä-
va efter.

Det är vad biohacking handlar om; insikten 
om att vi inte måste nöja oss, och att vi inte 
behöver vänta på någons tillåtelse för att bli 
den bästa versionen av oss själva 
(www.martinajohansson.se, 210611).

Framskrivandet och insäljandet av ett möjlighets-
rum där läsarna kan ta kontroll och – om de lyck-
as med detta – förändra sig själva är inte enskilda 
praktiker utan har stöd av andra kulturella feno-
men och produkter. I mobilens app-butiker fi nns 
appar att ladda ner för den som vill ha digitalt stöd 
i kampen mot de hormonella obalanserna, men 
också appar som erbjuder hormon-horoskop – för 
att förutspå humör och annat dag för dag. Böcker 
om antiinfl ammatorisk kost säljs med delvis sam-
ma syfte. Brodej  (2018) har påpekat att hysterise-
ringen av kvinnan enligt Foucault ingått i ett slags 
repressivt maktutövande, där upplevt icke-ideala 
kvinnliga uttryck patologiserats och gjorts till före-
mål för förändrande insatser. Kanske kan hormo-
nobalanser ses på samma sätt, som ett ord som 
pekar ut det vi inte vill kännas vid när ideala kvinn-
ligheter skapas? Eller fi nns där fl era lager?

Kvinnopolitiska paradoxer

En feministisk motsättning, eller åtminstone kvin-
nopolitiska paradoxer, synes framträda i själv-
hjälpslitteraturens hormonberättelser. De rymmer 
en vilja att åstadkomma förändring, både genom 
kunskapsförmedling och kunskapshöjande. Det 
senare omfattar såväl kvinnor själva som sjuk-
vården som organisation. Berättelserna innehåll-
er ofta en beskrivning av en situation där vården 
inte erkänner och känner igen kvinnors problem 
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på grund av bristande kunskaper, och hur kvinnor 
därför inte får den hjälp de är berättigade till och 
som de behöver. Den innehåller också brännande 
frågor om varför hormonobalanser normaliserats 
så till den grad att deras symptom ofta ingår i be-
skrivningar av normala förlopp, vare sig det gäller 
menstruationssmärtor eller klimakteriebesvär. 
Denna diskussion känns igen från debatter om så 
kallade kvinnosjukdomar såsom endometrios (se 
t.ex. Barry 2019; Young et al. 2019) och förloss-
ningsskador (se t.ex. Lindqvist et al. 2019, Wallner 
2022). 

Flera forskare har betonat att självhjälpskul-
turen erbjuder möjligheter till frigörande lösningar 
(se t.ex.. Russell Hoschchild 1994; Nelson 2019) 
mot bakgrund av en förtryckande kultur. I denna 
bemärkelse kan självhjälpslitteraturen vara viktig, 
såväl i dess bemyndiganden som i hur identifi ka-
tion möjliggörs. Dess förmåga att utgöra en plats 
där kvinnors erfarenheter och problem tas på all-
var och som också erbjuder hopp om förändring 
är betydande. Mot bakgrund av detta utgör själv-
hjälpslitteraturens hormonberättelser viktiga syn-
liggöranden som kanske skulle kunna bidra till 
förändringar i vårdens kunskaper och synsätt, och 
där personer med upplevda besvär, som förr setts 
som naturliga delar av kvinnors åldrande, kanske 
kan behandlas och få besvär avhjälpta.

Men även om betydelser av såväl strukturel-
la som sociala fenomen nämns i den studerade 
litteraturen så sker det huvudsakligen i en slags 
kontextualiserande anda. Berättelserna väjer från 
att lyfta dessa nivåer som förklaringar. Framför 
allt undviker de att föreslå förändringspraktiker 
som vänder sig till och ställer krav på ändrade so-
ciala villkor. De krav som ställs riktar in sig på den 
enskilda individen och blir därför aldrig kollektiva 
i syfte att förena kvinnor som grupp. Om det upp-
rättas något systerskap är det mellan författaren 
som hjälpare och den läsande hjälpbehövande 
kvinnan, och det är inte en reciprok relation utan 
en som regleras av konsumtion (jämför Rapping 
2001). Hormonberättelserna strävar inte heller 
efter att etablera samhällsförändringar. Primärt 
är det individuella kvinnor som stöttas i sin öns-
kan om att må bra genom att själva hantera hor-
monella effekter på deras liv och kroppar. Såväl 

förklaringar som lösningar står att fi nna i den in-
dividuella kvinnokroppen liksom i den individuella 
kvinnans val av livsstil. Det är också primärt den 
individuella kvinnans välbefi nnande och ”bästa 
jag” som beskrivs som målen. Den feminism som 
skapas är i den meningen en populariserad form 
av kvinnopolitik som tycks syfta till att “stärka 
kvinnor”, men som inte är nämnvärt intresserad 
av förändring av strukturer eller att närma sig vi-
dare betydelser av kroppar, kön och reproduktiva 
funktioner.

Med vetskap om att många kvinnor är kon-
sumenter av självhjälpsmedier och böcker med 
handfasta råd, har vissa genusforskare och femi-
nister också kommit att själva använda genren. 
bell hooks är kanske en av de mest namnkunniga 
som har använt självhjälpsgenren för att nå en bre-
dare publik (se hooks 1993, 2000). Med utgångs-
punkt i den klassiska devisen ”det personliga är 
politiskt” visar hooks hur det ”jag” som läsaren 
ska identifi era sig med i självhjälpstexter både är 
individuellt och kollektivt. I stället för att göra en 
skarp distinktion mellan samhälle och själv, som 
görs av de fl esta självhjälpsförfattare, visar hooks 
hur dessa i stället är nära infl ätade med varandra 
(se Berg 2011; 2017).  Strukturerna är inte bara 
något som fi nns utanför subjekten; det är även 
något som griper in och påverkar hur vi är och 
vilka erfarenheter vi går igenom. Genom att öka 
medvetenhet om hur rasism fi nns i samhället, hur 
den internaliseras och ingår i blicken på sig själv 
och andra , visar  hooks hur enskilt lidande kan 
handla om mer än den enskilde. Det kanske inte 
gör att lidandet försvinner helt, men det kan skapa 
distans och lättnad snarare än att förstärka skam 
över utebliven glädje. Självhjälpsberättelserna kan 
tyckas engagerade i detta mål genom att skapa 
ett slags bio-social igenkänning mellan läsaren 
och de kvinnliga erfarenheter som berättas (Ra-
binow 1982). Det fi nns gott om tillfällen då läsaren 
kan (och uppmuntras till att) känna lättnad över 
att inte vara ensam och hopp om att slippa besvär, 
som kanske oroat. Men i berättelserna om fl uktu-
erande hormoner och sätt att hantera dessa, lyser 
exempelvis den feministiska kritiken av normer rö-
rande kvinnokroppars åldrande med sin frånvaro 
när den vetenskapligt medicinska inbäddningen 
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riktar sökljuset in i kropparna. Kroppars generella 
sårbarhet, åldrandets processer och sociala fak-
torer som likställer förändring med allvarliga pro-
blem ryms helt enkelt inte i förklaringsmodellerna 
som erbjuds i hormonlitteraturen.

Avslutningsvis

Klimakteriet utgör en period som huvudsakligen 
konstruerats inom ramen för biomedicinsk dis-
kurs. Det har beskrivits som negativt laddat och 
emellanåt associerats med slutet på kvinnors 
fertila liv – ibland även slutet på deras sexualitet 
(Callahan 1993). Diskursen har mött kritik och kli-
makteriet har även uppmärksammats som kultu-
rellt fenomen (Komesaroff, Rothfi eld & Daly 1997). 
Självhjälpslitteraturens fokus på hormoner gör 
att den kritiserade biomedicinska diskursen både 
förskjuts och får förnyat fäste. 

I en samtid präglad av nyliberalistiskt infl ue-
rade subjektsförståelser fungerar nya berättelser 
om hormoner som delar av ett större narrativ om 
den självständiga individen och hennes prestatio-
ner. Det narrativet förmedlar att vi – med de rätta 
kunskaperna och verktygen – kan förstå, kontroll-
era och styra våra kroppar (jfr Hamann 2009). Det-
ta sätt att privatisera frågor och problem som 
tidigare utgjorde del av det offentliga är nylibera-
lismens etos och även en form av styrning. Den 
märks tydligt i självhjälpsindustrins lovsång till 
just självstyre. Tänker vi med Michel Foucault 
(1979) skulle vi kunna hävda att vi nu ser hur disci-
plinering breder ut sig genom internalisering. 

Utan att ta ställning till självhjälpslitteratu-
rens hormonberättelser som entydigt förlösande 
eller entydigt problematiska går det att se hur de 
erbjuder attraktiva förklaringar till upplevelser, och 
hur de med mer eller mindre subtila medel for-
mar självreglerande kroppar och subjekt – men 
också kvinnosubjekt som enas och stabiliseras 
av sitt förmodade begär efter denna typ av kun-
skap.  Hormonberättelserna blir ofrånkomligen 
del i en biomedicinsk uppfattning om att behand-
la kroppar i syfte att optimera hälsa, som även 
refl ekterar samhällsideal om självständiga, an-
svarstagande friskhetsnormativa medborgare (se 

Christensen-Strynø & Bruun Eriksen 2021, 50). I 
linje med vad Celia Roberts (2006, 55) konstaterat 
har primärt kvinnors hormonella kroppar fortsatt 
att vara något som de som “medborgare och pa-
tienter är uppmanade att göra något åt, i syfte att 
‘hjälpa sig själva’”, och här är det fortsatt viktigt att 
påminna om den könade historien i omsorgsarbe-
te – i vilket bekönade hormonella kroppar är en del 
(Roberts 2006).

Det fi nns en egenskap i hormonberättelser-
nas struktur som gör dem ”strategiska, funktionel-
la och målmedvetna”, för att tala med Riessman 
(2008, 8). Genom en avancerad retorisk manöver 
förenas två centrala paradoxer i hormonböckerna. 
Den första paradoxen handlar om kvinnopositio-
neringar. Berättelserna skapar självhjälpslittera-
turens kunskaper som å ena sidan delaktiga i ett 
kvinnopolitiskt upplysningsprojekt och å andra 
sidan samtidigt underkommunicerar strukturella 
förklaringar; de tilltalar ett bio-socialt “kvinnokol-
lektiv” men lösningarna och de förmodade driv-
krafterna att konsumera litteraturen är individualis-
tiska. Den andra paradoxen handlar om förståelser 
av normalitet och avvikelse. Berättelserna antyder 
att det är helt naturligt att hormonerna “svänger” 
under menopaus – det är en naturlig del av ett för-
väntat livslopp. Samtidigt förmedlas att hormoner 
ändå lätt svänger på ett obalanserat, oönskat och 
avvikande sätt i förhållande till ett påstått balan-
serat åldrande. Synen på åldrande är alltså både 
normativ och konstruktivistisk – det fi nns ett för-
väntat sätt att åldras som läsaren har att förhålla 
sig till. Att hamna i en osynkroniserad relation till 
denna livslinje är förvisso också “normalt” i en tur-
bulent fas (Ambjörnsson & Jönsson 2010), men 
uppdraget är att med hjälp av molekylär navige-
ring se till att kroppen hamnar rätt igen.

Under de senaste århundradena har den 
globala kapitalismen haft en genomgripande be-
tydelse för hur människor ser på sig själva, andra 
och världen. Idén att var och en ska kunna skapa 
sina drömmars liv förmedlar en bild av människor 
som både investerare och ”humankapital” (Rimke 
2010). Det handlar inte bara om företagande och 
att bli en god entreprenör – nej, människor förvän-
tas vilja konstruera sig själva som representativa, 
välmående subjekt som återspeglar produktivitet 
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och mervärde (McGee 2005). De förväntas till och 
med redan vara sådana subjekt. Vad gäller själv-
hjälpslitteraturens hormonberättelser fi nns det 
ett “always already” som antyder att målet med 
självhjälpen är att nå tillbaka till en balanserad 
biologi. Detta resonemang pekar ut obalanser och 
dåligmående som något som inte är en del av det 
“rätta” subjektet, samtidigt som det skapar just 
detta rätta subjekt – ett kvinnosubjekt som förtjä-
nar balans och har förmåga att (åter)skapa den. 
Det hyllande av normativa kroppar som emellanåt 
skymtar i den studerade litteraturen antyder också 
balansens unga ålder; klimakteriet beskrivs utan 
tvekan som en övergångsålder, men idealet är 
ändå att inte så mycket ska behöva ändras.

Resonemanget gör även mer. Det tar udden 
av kritik som skulle kunna riktas mot biomedika-
lisering och en industri som kräver förändring av 
kroppar (Berg & Linander 2022). Här innebär för-
ändring i många fall att kvinnor når egenskaper 
som de redan anses ha, men som hormonella oba-
lanser dolt. Samtidigt förläggs ansvaret för denna 
förändring mot välmående och självoptimering till 
kvinnorna själva. Att lära sig att kontrollera sina 
”inre biologiska processer” blir en del av att både 
välja sitt liv och ta ett samhällsansvar, och fortsät-
ta att ta ett reproduktivt ansvar.

De populärvetenskapliga böckerna om hor-
moner kan situeras i självhjälpsgenren, och det rå-
der inga tvivel om att de utgör ett självklart bidrag 
inom det som internationellt kallas för wellness 
industry. Men hur kan det kopplas till biokapita-
lism? Det menar vi blir tydligt om vi ser till böck-
ernas innehåll. Den bioteknologiska epistemolo-
gin som förstår livet som en form av biologiska 
data (Franklin 2013) är central för narrativen. Den 
innebär en instrumentalisering av liv som avgrän-
sar, till och med förhindrar, möjligheter till andra 
affektiva relationer där kroppar påverkar och på-
verkas av världen runtomkring dem. Östrogen, 
serotonin, progesteron och amygdala med mera 
har huvudrollen i dessa narrativ, och hanteras som 
materia som är möjligt (för att inte säga nödvän-
digt) att manipulera och konsumera. Det handlar 
inte enbart om den biomedicinska diskurs som 
länge dominerat såväl forskning (Dickson 1993) 
som självhjälpslitteratur (Lyons & Griffi  n 2003) om 

klimakteriet, utan även om hur bioteknologi har 
blivit detsamma som att instrumentalisera livet 
utifrån ett antagande om att biologi i sig själv är 
en teknologi som är modifi erbar (Thacker 2003). 
Kunskap om hormoners påverkan på människo-
kroppar saknas säkerligen av många, och vi avser 
alltså inte att förringa upplevelser av fl uktuationer 
som ger ovälkomna effekter på en rad olika sätt. 
Det vi dock ser i dessa självhjälpsmedier är att de 
uppfyller genrens vardagliga råd om sömn, kost 
och motion och så vidare, men också att de iden-
tifi erar åldrande kroppar, företrädesvis post-men-
struerande kroppar, som ett vedertaget problem. 
Den föränderliga biologin ges olika värden, och 
gränserna mellan subjekt och objekt suddas ut. 
I enlighet med Nikolas Rose (2001) kan vi se hur 
den klassiska distinktionen mellan det som inte är 
mänskligt, möjligt att kommodifi era och äga, och 
det som är mänskligt och som enligt moralfi loso-
fi n inte ska vara legitimt att kommodifi era blir in-
stabil, för att inte säga upplöst (Rose 2001). Här 
uppmanas till modifi ering av kroppar, ända ned på 
molekylnivå. 

I studier av hormoners historia påtalas gång 
på gång hur upptäckten av hormoner och intres-
set för dessa egentligen sällan förändrat förståel-
ser av kvinnokroppar på någon fundamental nivå. 
Dessutom framgår det att det generellt fokuseras 
mest på så kallade könshormoner (Oudshoorn 
1994; Roberts 2007). Betydelser knutna till äldre 
sjukdomsbeskrivningar som hysteri har fortsatt 
att göra sig gällande – men med ny vokabulär 
(Hausman 1999; Koerber 2018). Med begreppet 
topologi synliggör Amy Koerber centrala moment 
i omformuleringen från hysteri till hormoner, med 
betoning på hur den medicinska diskursens his-
toria om kvinnokroppar snarast har snurrat några 
varv och vridit sig i motsatt riktning – och redu-
cerat snarare än vidgat föreställningar om kön 
och kropp (Koerber 2018). Spår av detta återfi nns 
även i samtida hormonböcker. I gränslandet mel-
lan omsorg, fostran och ingenjörskonst återfi nns 
självhjälpslitteraturens hormonberättelser med 
traderade idéer om kropp, kön och drömmar om 
omprogrammering av åldrande post-menstrueran-
de kroppar, vilka inte låter sig stabiliseras.
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