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2. utgåva


Om denne boka

Sjølvhjelpsbok for deg som ikkje kan fordra sjølvhjelpsbøker

Sjekkar du Facebook på mobilen mens du les godnatthistorier for ungane? Har du konsentrasjonsvanskar og manglande impulskontroll? Ikkje-eksisterande treningsvanar og eit kosthald lagt opp etter innfallsmetoden? Då er denne boka for deg!

Mangel på sjølvdisiplin er eit problem stadig fleire merkar på kropp og sinn. Slik var det òg for forfattar Agnes Ravatn, som i mange år var ein kronisk utsetjande internettslave, med frynsete livsstil og altfor høg kvilepuls. Heilt til ho bestemte seg for å ta eit grep.

Resultatet er ein vitskapleg fundert og praktisk guide til korleis du kan gjenvinne viljestyrke og sjølvkontroll. Operasjon sjølvdisiplin er ei gjenkjenneleg og underhaldande bok spekka med råd om korleis du kan bryte dårlege vanar, arbeide konsentrert, få gode rutinar, og meir fritid utan dårleg samvit. 

Boka passar like godt for studentar og folk i kontoryrke, som for deg som har vondt for å knyte på deg joggeskoa, eller har ein hang til å småete.


Agnes Ravatn

OPERASJON SJØLVDISIPLIN
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INNHALD



Forord

Svake menneske.
Eller: Korleis kunne det gå så gale?

Kunsten å legge band på seg sjølv.
Eller: Korleis kneble din indre apekatt?

Viljens svikt.
Eller: Kvifor har folk som er på slankekur, større sjanse for å vere utru?

Fallgruvenes inntogsmarsj.
Eller: Kvifor blir arbeids kapasiteten større for kvart barn du får?

Ikkje så vond å vende likevel.
Eller: Korleis bryte dårlege og skape gode vanar?

Sporadisk utmattingssyndrom.
Eller: Korleis unngå LED-lys i kjøkkenskuffane?

Planleggingsdag.
Eller: Korleis sleppe å ha «Barbie Girl» på hjernen?

Rottefella.
Eller: Kvifor vil me oss sjølve så vondt?

Passiv dødshjelp.
Eller: Kva har frykta for løver å gjere med at du ikkje gjer leksene dine?

I sona.
Eller: Korleis vinne tilbake konsentrasjonen?

Klok av skade.
Eller: Kanskje er det lurt å ete marshmallowen før det er for seint?

Nyt kvart smørbrød.
Eller: Forfattarens forsøk på å reinvaske seg sjølv

Førstehjelp


FORORD



Dersom du er veldig ivrig etter å kome i gang med sjølvdisiplineringa, kan du fint hoppe over dette forordet. (Og dersom du er desperat, kan du hoppe over heile boka og gå til aller siste kapittel, der du finn førstehjelp for folk med akutt viljestyrkesvikt.)

Til alle andre: Dette er ei bok eg har skrive først og fremst for min eigen del. Eg har vore ein kronisk e-postsjekkande, mobilklåande utsetjar i mange herrens år, utan impulskontroll eller sjølvrespekt, og dagleg gått til sengs med ein stor, svart klump i magen, ulykkeleg over min eigen vanlagnad.

Til slutt var det heilt nødvendig å gjere noko. Dei siste to–tre åra har eg lese alt eg har kome over av forskingsartiklar og bøker om det som om kvarandre blir omtala som viljestyrke, sjølvkontroll og sjølvdisiplin.

Dei aller fleste bøkene har vore ein skuffelse. Det blir fort veldig mykje ullen prat om kjensler, og tilsvarande lite konkrete, praktiske råd som har omgåande effekt – som jo er det ein treng når ein sit der og har brukt halve arbeidsdagen på depresjonsframkallande nettaviser.

Men ut av dette trailerlasset med halvdårlege råd har eg vridd ut dei som har fungert for meg. I dag sit eg på eit lite arsenal av praktiske verktøy som eg tar i bruk kvar dag, slik at eg får gjort det eg skal, utan altfor mykje strev, og kan ta fri med godt samvit.

Og tru meg, når det kunne funke for meg, som var fortapt, kan eg garantere at det vil funke for deg. Vel å merke om du verkeleg tar i bruk nokre av desse verktøya, og ikkje berre les om dei. Råda kan overførast til dei fleste område der eit minimum av sjølvdisiplin trengst for å halde seg i skinnet, anten det gjeld arbeid, kosthald, trening, samliv, pengebruk, eller tendensen du har til å svare foreldra dine med unødvendig nebbete sarkasmar trass i at du er over førti år.

Men akk: Dessverre er det altså slik at å motstå freistingar og å tvinge seg sjølv til å gjere det rette er eit slag som må utkjempast kvar einaste dag. Tilbakefalla kjem tette som hagl dersom ein ikkje passar på. Det gjeld å bli god på å hente seg inn igjen. Då er det nemleg heilt ok (og ganske herleg) med ein total viljestyrkekollaps innimellom.

Oslo, 18. mai 2014

Agnes Ravatn
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