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Forord

Alle som har skrevet en hvilken som helst lengre tekst vet at ens selvdisiplin unektelig vil bli satt på prøve i løpet av arbeidsprosessen. Impulsen til å gjøre alt annet enn å skrive er aldri langt unna og må i perioder med lite inspirasjon stagges via innarbeidede rutiner, behovsutsettelse og viljestyrke. Slik sett har denne bokens tema – selvhjelp – åpenbart mange fellestrekk med det å skulle skrive. Det å skrive innebærer også å måtte jobbe med seg selv. Ønsket om at de mange selvhjelpsbøkene jeg har lest skulle hjelpe og styrke meg i skrivingen, har derfor aldri vært langt unna. Og den dertil påfølgende skuffelsen av atter en gang å være overlatt til seg selv og ens mange uvaner etter endt lesning. Da er det godt å ha andre personer rundt som kan virke støttende og oppmuntrende. Først og fremst vil jeg rette en stor takk til min redaktør Mariann Bakken som tidlig fattet interesse for prosjektet og aldri mistet troen på det på den lange veien fram til ferdig bok. Jeg vil også takke Norsk faglitterær forfatter- og oversetterforening for at de så verdien av dette prosjektet og besluttet å støtte meg med deres sjenerøse toårige arbeidsstipend for frilansere som har gjort det mulig å jobbe med prosjektet på heltid i perioder. Fritt Ord har også gitt meg verdifull støtte i så henseende.

I kapittel 2 benytter jeg meg av et avsnitt av kronikken «Slavemoral» som sto på trykk i Dagbladet 10. august 2012 (s. 56–57), og et lengre utdrag av artikkelen «Behandling på boks. En kasusstudie av selvhjelpsverktøyet Psykologisk førstehjelp som normativ diskurs» som sto på trykk i Matrix – Nordisk Tidsskrift for Psykoterapi, 30(4), 285–304. Takk til førsteforfatter Ida K. Holth, redaktør Line Indrevoll Stänicke og Dansk Psykologisk Forlag for tillatelse til å bruke den. I kapittel 3 bruker jeg debattinnlegget «Substansløs kritikk?» som sto på trykk i Morgenbladet 31. mai 2013 (s. 20–21). I kapittel 5 trekker jeg inn kronikken «Enda mer selvfølelse» som sto på trykk i Morgenbladet 26. november 2010 (s. 19), og kronikken «Sjelelig makeover» som sto på trykk i Tidsskrift for Norsk Psykologforening, 49(1), 94–95. Takk til sjefredaktør Bjørnar Olsen for tillatelse til å bruke den. I kapittel 7 blir det vist til utdrag fra kronikken «Mindless mindfulness?» publisert på NRK Ytring 6. mai 2013, og et avsnitt fra artikkelen «Tapetbevissthet. Om ‘utopienes død’ i Axel Jensens Epp» som sto på trykk i Sosiologisk Årbok, nr. 1, 2012, 151–166. Takk til redaktør Per Otnes og Novus Forlag for tillatelse til å bruke den.

Til slutt vil jeg si hjertelig takk til min livsledsager Brita Bjørkelo som har levd med meg under hele bokens tilblivelse, vår datter Ingebjørg og vår sønn Theodor hvis opphold i barnehage allerede har optimalisering av selvet som uttalt mål. Den skal tydeligvis tidlig krøkes den som et optimalt selv skal bli. Tross et visst ubehag over selvhjelpskulturens inntog i rammeplanene til våre dannende samfunnsinstitusjoner kommer heller ikke jeg utenom at vi alle er barn av vår tid. Måtte du derfor bli den beste utgaven av deg selv.

Moss, februar 2014

Ole Jacob Madsen


 

… in the name of psychological science we seek self-fulfillment.

– Michel Foucault (som sitert i Rabinow, 1984, s. 349)


Kapittel 1

Introduksjon

I mean, the entire reason we have so many damn self-help books is because they don’t work!

– Edwin i Happiness (Ferguson, 2002, s. 131)

I Will Fergusons satire over selvhjelpsindustrien Happiness (2002) møter vi den uanselige og desillusjonerte Edwin Vincent de Valu som jobber som underredaktør for det New York-baserte forlaget Panderic Press. En av Edwins viktigste arbeidsoppgaver består i å vurdere de endeløse bunkene av innkommende manus fra håpefulle forfattere in spe. Drømmene deres strander som regel på Edwins skrivebord der de blir møtt med standardavslag av typen «Dessverre er ditt prosjekt ikke riktig for oss akkurat nå, men vi håper du vil vurdere Panderic også i framtiden». En dag kommer Edwin imidlertid over et uvanlig manus titulert What I learned on the mountain – et maskinskrevet utkast til en mastodont av en selvhjelpsbok på over 1000 sider signert pseudonymet Rajee Tupak Soiree som forlaget så beslutter å gi ut. Boken skal de neste månedene ikke bare forandre Edwin og forlaget hans for alltid, men hele den amerikanske økonomien, viser det seg. Fergusons satiriske roman har nemlig som sitt hypotetiske utgangspunkt: Hva ville ha skjedd om en selvhjelpsbok faktisk virket 100 prosent effektivt? What I learned on the mountain er derfor ment å representere den ultimate selvhjelpsboken som bekvemmelig syntetiserer budskapet i alle tidligere veloverveide forsøk i sjangeren. Boken gir leseren løsninger på alt han eller hun måtte søke fra røykeslutt og vekttap til å bli lykkelig ved å akseptere seg selv for den en er. Edwin er den første personen som innser de fatale konsekvensene av brått å kurere folk for sine laster og å heve lykkefølelsen i befolkningen:

May, everything is about to collapse around us. Everything. I’m talking society, country, economy. It’s the end of life as we know it. And why? Because of Tupak Soiree and his computer-generated formula for human happiness. You said, «So people become happy? What’s the harm in that?» May, our entire economy is built on human weaknesses, on bad habits and insecurities. Fashion. Fast food. Sports cars. Techno-gadgets. Sex toys. Diet centres. Hair clubs for men. Personal ads. Fringe religious sects. Professional sports teams – there’s vicarious living for you! Hair salons. Male mid-life crisis. Shopping binges. Our entire way of life is built on self-doubt and dissatisfaction. Think what would happen if people were ever really, truly happy. Truly satisfied with their lives. It would be cataclysmic. The entire country would grind to a halt – and if America goes, you don’t think the rest of the Western World will follow? We’re talking about a global domino effect. The end of history (Ferguson, 2002, s. 177).

Virkningene av at boken er fri på markedet, begynner raskt å melde seg. Det medfører blant annet at Edwin blir truet på livet av den lokale mafiaen som har investert betydelig interesser i folks lastefulle forbruk av tobakk, alkohol og narkotika, og som frykter for levebrødet sitt nå som konsumet av alt som er dårlig for oss synker dramatisk. For å unnslippe denne omvendte fatwaen tvinges Edwin til å forsøke å stoppe bokens videre utbredelse for å berge sitt eget liv. Mot slutten av boken lykkes det Edwin endelig å spore opp den virkelige forfatteren. Han viser seg å være en døende, kreftsyk grinebiter som kun har skrevet boken for å kunne etterlate sitt barnebarn en betydelig arv fra salgsinntektene. Heldigvis for Edwin viser det seg at forfatteren deler hans tragiske livsanskuelse – å være menneske er dypest sett å være kronisk misfornøyd og ulykkelig – og forfatteren går derfor med på å gi ut antiselvhjelpsboken How to be miserable som en motgift mot lykkeepidemien. Happiness ender i en tilnærmet religiøs konflikt mellom den delen av befolkningen som fortsatt klamrer seg til lykkeformelen i den første boken, og de som har latt seg overbevise av den pessimistiske oppfølgeren.

Happiness er først og fremst underholdende lesning, men den rommer skarpskodde innsikter i det grunnleggende paradokset ved selvhjelpslitteraturen. Den virker ikke. Som det understrekes i boken, og som den norske humoristen Knut Nærum også treffende har sagt det: Dersom den virkelig hadde virket, hadde det ikke funnes på langt nær så mange titler (som sitert i Åmotsbakken, 2011). Happiness er imidlertid ikke helt entydig på akkurat dette punktet. Den virkelige skandalen som utspiller seg, er jo en selvhjelpsbok som faktisk gjør leserne lykkelige – den medfører intet mindre enn det gradvise sammenbruddet av sivilisasjonen. Slik sett åpner Ferguson indirekte opp for spørsmålet om at selvhjelpsindustrien som en samfunnsinstitusjon kanskje aldri er ment å virke, i en opplagt forstand, men like fullt tjener en funksjon? Det vil si at dens rolle er å tilby en slags opium for folket i en sekulær tidsalder. Og som i tillegg livnærer en hel industri. Spørsmålet om den virker, og for hvem den virker, er dermed åpent for videre debatt. Det er nok høyst tvilsomt om majoriteten av selvhjelpsbøker virkelig resulterer i røykfrie, slankere eller lykkeligere lesere, men om man derimot definerer virker her som å tilby leseren et moralsk, åndelig, pseudovitenskapelig eller vitenskapelig veiledende rammeverk for hvordan han eller hun skal forvalte seg selv, sitt arbeid og sin fritid, så gjør den nok i en forstand det. Ellers hadde den ikke kunnet ha den utbredelsen den har i dag, og man måtte ha forklart dens dominerende nærvær i den vestlige kultur med en eller annen form for bedrag eller konspirasjon. Dette gjøres riktignok langt på vei i Happiness, da selvhjelpslitteraturens fremste oppgave synes å være å representere en rekrutteringsanstalt for det amerikanske forbrukersamfunnets avhengighet av rastløse sjeler som villig lar seg lede til å kjøpe nye livsstilsprodukter, opplevelser og identitetsmarkører i selvrealiseringens navn. Den ideologikritiske lesningen av selvhjelp er, som jeg håper å vise gjennom boken, stadig relevant, men som jeg vil komme tilbake til i senere kapitler, må vi kanskje sette selvhjelp inn i en enda bredere kulturell, religiøs og vitenskapelig sammenheng for å forstå fullt ut dens ambiguøse rolle i samtiden.

Selvhjelpslitteraturens status i Norge anno 2014

Dersom du tar turen innom en hvilken som helst bokhandel i Norge nesten uavhengig av størrelse, vil du som regel alltid kunne finne en egen seksjon med selvhjelpslitteratur. Selv blant universitetsbokhandlere som Akademia eller Studia som fører faglitteratur, finnes det nå utstilt selvhjelpsbøker, noe som ikke var tilfelle på slutten av 1990-tallet da jeg selv var student. Det vitner nok om at universitetsbokhandlene sliter med økt konkurranse fra netthandel, og derfor ser seg nødt til å holde seg med populære bestselgere. Det kan også være en indikator på at selvhjelpsbøker har fått et bredere gjennomslag enn de hadde tidligere, og nå i større grad benyttes av hele spektret av befolkningen, deriblant studenter. Utvalget å velge i er enormt: Oppskriften på lykke, Selvfølelse nå!, Alt sitter i hodet, Bli best med mental trening, Kjernesunn familie. Slik gjør du det!, Hvordan vinne venner, Mindfulness i hverdagen, Kunsten å få mentale superkrefter, Hvordan spare en time om dagen. Garantert, Hverdagsfilosofi for et bedre liv, Det sitter i hodet! Veiviser til bedre selvinnsikt, Hvordan opptre sikkert i alle situasjoner, Aldri mer stress, Tankevirus, Tenk deg glad!, Livsmestring, Du kan hvis du vil!, Lev deg lykkelig – med positiv psykologi, Tenk deg til suksess, Kunsten å lede seg selv, Ikke spis marshmallowen – ennå! Hemmeligheten bak søt suksess på jobben og i livet! Disse nevnte titlene utgjør bare et lite utvalg av noen av de mest populære selvhjelpsbøkene på det norske markedet for øyeblikket. Bokhandlenes hyller merket «selvutvikling», «livsstil» og «helse» formelig flommer over med sine mer eller mindre forlokkende lovnader om hvordan du kan få orden på livet ditt eller bli lykkelig. Fenomenet selvhjelpsbøker er på ingen måte nytt, men de siste årene har omfanget av selvhjelp tilsynelatende vokst seg større enn tidligere, og selvhjelp får tilsynelatende stadig sterkere gjennomslag innenfor profesjonell behandling, blant annet i Storbritannia (Berge & Repål, 2012). En trend internasjonalt og i Norge på 2000-tallet som understøtter dette er at stadig flere anerkjente fagfolk innen forskning i medisin, psykologi og ernæring gir ut selvhjelpsbøker skreddersydd til det kommersielle markedet (Cherry, 2011; Madsen, 2010). Tre nyere eksempler på denne tendensen i Norge er professor i medisin Ingvard Wilhelmsens (2011) populære bok Det er ikke mer synd på deg enn andre, professor i psykologi Espen Røysambs (2013) bok Bli lykkeligere og ernæringsprofessor Birger Svihus (2008) sin bok Slank med fedmefaktor. Fellesnevneren er omsorgen for oss selv. Som forhenværende helseminister Jonas Gahr Støre etter sigende uttrykte seg i lanseringen av en ny kampanje fra Helsedirektoratet høsten 2012: «Vi er alle våre egne helseministre» (som sitert i Amundsen, 2012, s. 14).

Tross disse mulige forskyvningene av grensene mellom populærvitenskap og seriøs vitenskap og lavkultur og høykultur i senere tid er systematiske og kritiske analyser av selvhjelp som kunnskapsfelt fortsatt forholdsvis fraværende. Mellom den enfoldige opphøyelsen av selvhjelpslitteratur av forfattere med bøker å selge og den uinteresserte avvisningen fra den intellektuelle elite eksisterer det et tomrom (Gauntlett, 2008; Kruse, 2012). Det finnes riktig nok en liten nisje av kulturstudier av selvhjelpslitteratur internasjonalt, men disse forekommer gjerne i vitenskapelige tidsskrifter som ikke er tilgjengelige for allmennheten. Noen granskende masteroppgaver er blitt skrevet om selvhjelp de siste årene (se f.eks. Lundgren, 2010; Solvang, 2010), men det har ikke lyktes meg å finne en eneste norsk sakprosabok utgitt mellom 1990 og i dag som berører emnet. Likedan leter man forgjeves om man slår opp «selvhjelp» i et bredt oppslagsverk som Aschehoug og Gyldendals Store norske leksikon (2006), inkludert den oppdaterte nettutgaven deres. Dette er forunderlig gitt selvhjelp stadig mer inngripende karakter. Kanskje er dette nå i ferd med å endre seg i takt med selvhjelpslitteraturens innrykk i den vestlige kulturens kjerne. I norske medier har det de siste to årene vært en økt kritisk bevissthet om fenomenet, og blant annet forfatteren Agnes Ravatn (2012a, 2012b, 2013a, 2013b, 2013c) har skrevet om selvhjelpsklassikere i en serie for Dagbladet, og skribenten Bjørn Stærk (2013) har adressert fenomenet i sin spalte på Aftenposten.no. Denne boken er derfor ment som et kulturanalytisk bidrag på norsk for å belyse fenomenet selvhjelp. Utgangspunktet mitt kan betegnes som kritisk og undersøkende. Jeg vil hverken apriorisk akseptere at selvhjelp som regel faktisk hjelper, eller blankt avvise at selvhjelp kan tenkes å tjene en viktig funksjon i det senmoderne menneskets stadig mer refleksive liv. Fundamentalt for tilværelsen i såkalte posttradisjonelle samfunn er at vi må skape oss selv, poengterte den britiske sosiologen Anthony Giddens (1991, s. 70) allerede for to tiår siden: «What to do? How to act? Who to be? These are focal questions for everyone living in circumstances of late modernity – and ones which, on some level or another, all of us answer, either discursively or through day-to-day social behavior.» Ergo vil etterspørselen etter autoritetskilder som kan gi moralske, religiøse eller vitenskapelige retningslinjer for den alt mer presserende oppgaven med å være seg selv, være betydelig.

Historikk: meningen med selvhjelp

Som titlene ovenfor tydelig avspeiler, forbinder man selvhjelpsbøker i dag først og fremst med personlig utvikling, men det er først i nyere tid at begrepet «selvhjelp» er kommet til å referere spesifikt til individet selv og til selvets psykologiske beskaffenhet. Begrepet «selvhjelp» defineres av den tilårskomne Norsk riksmålsordbok som «det å hjelpe sig selv». Historisk sett omhandlet selvhjelp gjerne nasjoners indre forhold, der idealet var at man skulle klare seg selv økonomisk uten hjelp fra andre land. For eksempel i avisen Nationen het det i kriseåret 1933 «den nasjonale selvhjelp i krigs- og krisetider». Innen økonomifaget finner vi endatil opphavet til det fortsatt mye brukte uttrykket «hjelp til selvhjelp» som nå gjerne brukes om å gi mennesket virkemidlene til å klare seg selv, men som opprinnelig innebar en økonomisk støtteordning som skulle sette et land i stand til å greie seg selv (Ordnett.no, 2012b).

I dag assosierer ikke lenger de fleste selvhjelp med økonomi og styringen av et lands nasjonale anliggende, med mindre man er statsviter eller utviklingsarbeider av yrke, men i all hovedsak med psykologi og styringen av et enkeltmenneskes mellomværende, det vil si kontrollen med et individs mål, motivasjon og ressurser. Å yte hjelp til selvhjelp får et nytt referanseområde som er å gi et individ de mest hensiktsmessige prinsippene for å styre seg selv, slik at han eller hun skal klare å nå målet de har satt seg på egen hånd. Det være seg å oppnå vektreduksjon, å slutte å røyke, å bekjempe negative tanker, å oppnå personlig suksess eller å lede seg selv og andre. Det kan slik sett se ut som om det har funnet sted en forskyvning i hovedbetydningen av «selvhjelp» i samfunnet fra nivået for nasjonalstaten til nivået for enkeltmennesket og fra et innhold som stort sett dreide seg om økonomi og forvaltning til et innhold som i dag mest av alt handler om egenomsorg. Det er som om ansvaret har flyttet seg ned et hakk eller to. Lesere kjent med den franske filosofen Michel Foucaults (2007) storslagne analyser av maktens forskyvninger på 1700-tallet i overgangen fra føydalstater til industrisamfunn i Vesten fra territorier til befolkningen til den enkelte borger vil kunne kjenne igjen et lignende mønster innenfor selvhjelp. Mest mulig nasjonal uavhengighet og selvberging er blitt til mest mulig individuell autonomi og selvstyring. Andre har på tilsvarende vis pekt på at innholdet i «den kapitalistiske ånd», som den tyske sosiologen Max Weber mente å finne i Benjamin Franklin sin klassiske hvordan-bli-rikbok Necessary hints to those who would be rich utgitt første gang i 1736, har forflyttet seg fra selvdisiplinen til å spare ens penger til selvdisiplinen til en rekke intime områder som ens appetitt, kropp eller seksualliv (Hochschild, 1994). Styringen av privatøkonomi er i løpet av noen århundrer langsomt blitt utvidet til styringen av oss selv.

Det er mulig å utkrystallisere en del selvmotsigelser i denne forskyvningen av selvhjelpens nedslagsfelt. Idealet om selvhjelp og hjelp til selvhjelp var opprinnelig styrt av nasjonaløkonomiske hensyn både rent økonomiske og mer politiske, der for eksempel Norge ville stille seg i en for sårbar situasjon om vi hele tiden var avhengige av våre naboland for å få hjulene til å gå rundt. Prinsippene for selvhjelp innenfor en økonomisk kontekst blir med andre ord regulert av bestemte finanspolitiske lovmessigheter eller interesser som man vil ønske å følge av nødvendighet for å overleve. Verdien av en nasjonens evne til å hjelpe seg selv, spesielt i krigs- og krisetider, er således relativt ukontroversiell innenfor statsvitenskap den dag i dag.

De vi kan kalle for lovene for selvhjelp blir, når vi tar steget over til det personlig anliggende og psykologiens nedslagsfelt, imidlertid langt mer uklare og mindre opplagte. Og nei, jeg har ikke glemt loven om tiltrekning fra Rhonda Byrnes (2006) bok The Secret som det i skrivende stund er solgt utrolige 21 millioner eksemplarer av på verdensbasis. Denne «loven» som tilsier at dersom man bare tenker positive tanker, så tiltrekker man seg ønskelige ting og omvendt, kvalifiserer antagelig som kandidat til samtidens mest suspekte vitenskapelige lov som samtidig gjør krav på å være det. Men som jeg skal komme tilbake til i kapittel 2, vil man stå skuffet tilbake om man tror på forestillingen om mennesket som et rasjonelt vesen som bare belønner selvhjelpsbøker som faktisk har vitenskapelig evidens til grunn. Dersom en person går til anskaffelse av en selvhjelpsbok som helt enkelt faktisk hjelper vedkommende til å skape en ønsket endring, er jo det et ubestridt gode for vedkommende, men som jeg vil vise, er ofte betydningen, nytten og nødvendigheten av denne operasjonen langt mindre påvisbare enn at staten Norge var i stand til klare seg selv under de økonomiske nedgangstidene på 1930-tallet. Det kan derfor virke besynderlig at noe såpass lite nødvendig som «selvhjelp» i dag er blitt en milliardindustri (Schulz, 2013) som tilsynelatende bare fortsetter å ekspandere for hvert år. Men som jeg vil drøfte senere, er det kanskje nettopp på grunn av selvhjelpens relativt diffuse essens med kun et vagt løfte om bedring som gjør selvhjelp til en formidabel suksess, ettersom den er lett å selge når den er tilsvarende vanskelig å stille klare krav til.

Rekkevidde: selvhjelp hinsides marked og stat

Selvhjelp er i dag et gjennomgripende fenomen i samfunnet som ikke lar seg begrense kun til det kommersielle markedet, men som også gjennomsyrer statlige visjoner og strategier for å bedre folkehelsen. I Norge på 2000-tallet ble selvhjelp en viktig målsetting i arbeidet med å styrke folkehelsen. Som en del av opptrappingsplanen for psykisk helse (1999–2008) utga det daværende Sosial- og helsedepartementet (nå Helse- og omsorgsdepartementet) nøkkeldokumentet Nasjonal plan for selvhjelp (2004) der man la stor vekt på konsepter som myndiggjøring, egenmestring og brukermedvirkning. Dessuten framholdes det i de nasjonale planene at økt selvhjelpsarbeid i Norge er tiltak som er innrettet mot å styrke enkeltmenneskets evne og mulighet til å delta i sin egen endringsprosess. Den nasjonale planen skal på et overordnet nivå stimulere til oppbygging av nettverk som sikrer grunnlaget for selvhjelpsarbeid rundt om i landet. Det langsiktige målet er å gjøre selvhjelp allment tilgjengelig som en anvendelig metode for flere innen psykisk helsearbeid, både blant brukere og hjelpere. Ambisjonene for selvhjelpens rekkevidde og anvendelsesområder er store: «Det er svært få opplagte begrensninger mht. hvilke grupper som kan ha nytte av selvhjelp» (Sosial- og helsedepartementet, 2004, s. 6). Som en del av iverksettingen av en nasjonal plan for selvhjelp ble organisasjonen Selvhjelp Norge – Nasjonalt kompetansesenter for selvorganisert selvhjelp etablert i 2006 som et landsdekkende nettverk som jobber for implementeringen av selvorganisert selvhjelp i Norge. Virksomheten drives på oppdrag fra Helsedirektoratet og ble fra 2009 en fast post på statsbudsjettet. 13,5 millioner var avsatt til driften i 2012. Deres veileder Selvhjelp – en innføring har som sitt kjernebudskap at: «Selvhjelp er å ta i bruk alle dine gode og smertefulle erfaringer, all din kunnskap – og gjøre dine egne valg» (Norsk selvhjelpsforum, 2009, s. 1). Selvhjelp står sentralt ikke bare i psykisk helsearbeid, men også i visjonene for arbeidet med å styrke folkehelsen i sin alminnelighet, blant annet gjennom fysisk fostring. Selvhjelp tenkes å kunne spille en viktig rolle for folks psykiske og fysiske kondisjon. En tydelig illustrasjon av denne visjonen finner man igjen i Helsedirektoratet sin 628-siders lange veileder Aktivitetshåndboken. Fysisk aktivitet i forebygging og behandling som ble lansert i 2009 til bruk rundt om på landets fastlegekontorer. Her står selvhjelp helt sentralt i visjonen om å bedre folks fysiske så vel som psykiske helse gjennom økt fysisk aktivitet:

Det tar dermed betydelig lenger tid å tilpasse seg psykologisk enn fysiologisk. Det er først når de to kurvene møtes, at mosjonen går av seg selv – og blir indreregulert. Forandring tar tid. En sentral del av endringsprosessen fra fysisk inaktiv til aktiv må derfor være at den tar tid. Helsepersonell og andre kan spille en viktig rolle som veiledere og pådrivere i en atferdsendringsprosess henimot mer fysisk aktive levevaner. Men folk må veiledes til å ta kontrollen selv. Det må være hjelp til selvhjelp (Helsedirektoratet, 2009a, s. 99).

Veilederen reflekterer det dominerende synet i dag at vellykket endring må integreres psykologisk i personen selv via hjelp til selvhjelp. Helsepersonell kan bare veilede og inspirere et stykke på vei. Den virkelige forandringen kan først inntreffe når folk selv tar kontrollen over sitt eget liv. Som det slås ettertrykkelig fast: Det må være hjelp til selvhjelp. Men selv om selvhjelp er institusjonalisert på tvers av marked og stat, er den ikke fri for ideologiske underliggende forestillinger. Dens gjennomslag reflekterer snarere hvor altomfattende individualismen er i dag.

Basis: mellom individualisme og kollektivisme

If you’re reading it in a book, folks, it ain’t self-help. It’s help.

– Komiker George Carlin (som sitert i Salerno, 2005, s. 23)

Selvhjelp defineres nå i ordbøker som vi har sett for det meste som handlingen eller evnen til å klare seg selv uten assistanse fra andre. Så hvorfor er da selvhjelp stort sett knyttet til bøker eller andre medier som lydbøker, filmer eller mobilapplikasjoner signert en ekspert som brukere anmodes om å skaffe til veie? I en nylig avlagt doktoravhandling fra Storbritannia om selvhjelpslitteratur og selvhjelpsgrupper framhever etnografen Scott Cherry (2011) at det hviler noe paradoksalt over selve kjernen til konseptet «selvhjelp». Begrepet «selvhjelp» antyder nemlig på den ene siden en autonom agent («selv-») og på den andre siden en avhengighet av andre agenter («-hjelp»). Dermed er selvhjelp spent ut mellom to i utgangspunktet rivaliserende ideologiske hovedposisjoner i den vestlige verden: individualisme og kollektivisme, resonnerer Cherry. Denne iboende splittingen dukker også opp igjen i selvhjelpens bredere nedslagsfelt i kulturen. Grunntanken bak selvhjelpsbøker baserer seg på en sterk individualistisk tro på å hjelpe seg selv gjennom å lese bøker alene. Selvhjelpsgrupper, derimot, er fundert på et kollektivt prinsipp om deltagelse og medlemmer som støtter hverandre (Cherry, 2011). Ved å ta for seg selvhjelp som fenomen trår man derfor ut i denne klassiske konflikten i Vestens politiske historie mellom to ulike kjerneverdier i samfunnet. Det må dog understrekes at selv om selvhjelp potensielt sett kan romme begge disse ideologiske motpolene, er selvhjelp i dag først og fremst blitt forklart i forlengelsen av framveksten av et individualistisk og sekulært levesett i Vesten der det moderne mennesket må finne svarene i seg selv (se f.eks. McGee, 2005). I den senmoderne kulturen er individet blitt sivilisasjonens fremste referansepunkt. En tendens i Vestens nære historie er at makt overdras fra ytre autoriteter til enkeltmennesker som så står fritt til å konkurrere mot hverandre på et åpent marked. Cherry (2011) skildrer en historisk utvikling der individets handlinger og selvinteresser får en mye større samfunnsmessig betydning enn i mer tradisjonelle samfunnsformer. Derfor er det heller ikke overraskende at det som av mange offisielt regnes for å være «verdens første selvhjelpsbok» – Samuel Smiles’ Self-Help fra 1859 – åpent omfavner denne individualistiske etikken. Som Smiles (2002, s. 20) selv skriver: «Daily experience shows that it is energetic individualism which produces the most powerful effects upon the life and actions of others, and really constitutes the best practical education.» Datidens oppfatning av individualisme var riktig nok en del annerledes enn i dag (Sinnema, 2002). Dersom man eksempelvis leser Smiles’ samtidige inspirasjonskilde Ralph Waldo Emersons (1990) anmodning om oppriktig individualisme mot samfunnets konforme krav i essayet «Self-Reliance» fra 1841, så har det en vital, frihetsmaksimerende kjerne som fortsatt virker appellerende. Selvhjelpsboken som en idealtype er siden blitt en feiring av idealet om å være tro mot deg selv, men oppfordringen virker mer og mer innholdsløs siden individualismen etter hvert skulle bli den definerende horisonten for hele den moderne epoke (Lukes, 2006). Selvhjelp dyrker helt enkelt forestillingen om det selvskapende selvet som en aktiv, suveren agent. Dette idéhistoriske bakteppet kan gi en forklaring på hvorfor så mange mennesker i dag åpenbart er villige til å legge sine innerste drømmer og eksistensielle lengsler i hendene på bøker som de selv ofte vil betegne som forenklende eller til og med fordummende. Trass i at mange nok har et ironisk forhold til disse manualene, ligger det tilsynelatende hele tiden under overflaten en forlokkelse om at selvhjelpsbøkene kan sette dem bedre i kontakt med seg selv, og lengselen etter det den kanadiske filosofen Charles Taylor (1992) kaller for «autentisitetens etikk». Det vil si at i posttradisjonelle samfunnsformer er påbudet om å være tro mot deg selv og dine innerste drømmer det vesentligste kallet som er igjen. Selvhjelpsbøker beriker seg derfor på sterke sosiologiske og psykologiske understrømninger i tiden som at individet kan oppnå personlig utvikling gjennom å fokusere på seg selv. Dette idealet er kanskje den fremste forpliktelsen det moderne mennesket har. Selvhjelpslitteraturen må derfor betraktes som en dypt moralsk diskurs som er med på å skape innflytelsesrike forestillinger om hva det gode liv er, hva er sunt og hva er den rette tingen å gjøre (Cherry, 2011). Eller slik den danske historikeren Tove Elisabeth Kruse (2012, s. 342) forklarer selvhjelpslitteraturen: «Det er en sygdomsfortolkning, der indskriver sygdom i et moralsk univers, og som samtidig tilbyder den enkelte muligheden for at helbrede sig selv.»

Metodisk tilnærming

Perspektivet jeg anlegger på selvhjelp i denne boken, kan kategoriseres som et stykke kulturpsykologi, som ikke primært handler om krysskulturelle forskjeller mellom folk slik mange gjerne tror, men om et grunnsyn på den menneskelige psyken som historisk-kontingent (i motsetning til universalistisk) og dermed gjenstand for preging av tidens dominerende normer, verdier og forestillinger. Amerikaneren Richard Shweder (1991, s. 73) definerer eksempelvis kulturpsykologi på følgende måte: «Cultural psychology is the study of the way cultural traditions and social practices regulate, express, and transform the human psyche, resulting less in psychic unity for humankind than in ethnic divergences in mind, self, and emotion.» Ut fra denne definisjonen kan vi si at denne undersøkelsen av selvhjelp er et lite bidrag til vår forståelse av hvordan den vestlige, senmoderne psykes sammensetning uttrykkes indirekte via selvhjelpslitteraturens idealer, og hvordan selvhjelpslitteraturen selv er med på å forme hvordan mennesker i dag forstår, fortolker og handler på seg selv. Som psykologen Hanne Haavind (2002) tidligere har understreket, er det kulturpsykologens oppgave å gi bidrag til våre menneskelige bestrebelser på å forstå oss selv. Boken kan således betraktes som en prøvende lesning av de selvforholdene som i øyeblikket tilbys på markedet for søkende sjeler.

Den valgte tilnærmingen min til selvhjelp er også nært beslektet med det man på norsk gjerne kaller for «nye kulturstudier», som riktignok ikke er en klart avgrenset disiplin, men er gjennomgripende for en rekke humanistiske og samfunnsvitenskapelige fag (Sørensen, Høystad, Bjurström & Vike, 2008). Samlende for det tverrfaglige feltet «nye kulturstudier» er likevel en delt interesse for den kritiske, undersøkende tradisjonen, hvis viktigste oppgave er å avdekke hvordan kunnskap og kultur er forbundet med makt og ideologi. Sentrale momenter i denne øvelsen er å forsøke å stille seg på de mindre mektige sin side, og forsøke å tenke nytt omkring begreper som fornuft, opplysning og demokrati (Sørensen et al., 2008). Overført på emnet selvhjelpskultur gir denne interessen innenfor «nye kulturstudier» god mening, da selvhjelpsbøker sin fremste tiltrekningskraft som en kilde til større kunnskap om seg selv opplagt kan forstås i sammenheng med sentrale føringer under nyliberalismen der individet blir politikkens fremste omdreiningspunkt (W. Brown, 2003; Clarke, 2005). Et sentralt spørsmål blir endatil om selvhjelpsbøker representerer en moderne form for opium til folket, og da spesielt rettet mot dem som ikke nødvendigvis har de sosioøkonomiske fortrinnene som gjør at de kan oppsøke mer eksklusive former for profesjonell hjelp for sine problemer. Bøkene lokker med sine lovnader om opplysning for alminnelige mennesker, men gir de virkelig denne veiledningen, eller virker bøkene bare villedende i sin invitasjon til det senmoderne selvet om å gå inn i seg selv?

En viktig pilar i «de nye kulturstudiene» er at det også er et integrert kritisk prosjekt der man ikke står utenfor og betrakter, slik som i kritisk teori forbundet med Frankfurterskolen (jf. Adorno og Horkheimer (2011) sin velkjente kritikk av massemedia og forbrukersamfunnet), men i stedet blir en del av en sammensatt og kontingent virkelighet der distinksjoner som rett–galt eller autentisk–kommersielt ikke så lett lar seg fastsette (Sørensen et al., 2008). Anvendt på mitt undersøkelsesobjekt, selvhjelpskulturen, innebærer denne grunnholdningen at jeg vil forsøke å unngå enkle skjematiske posisjoner for eller mot. Disse standpunktene vil etter mitt syn også devaluere noe av det mest fascinerende ved selvhjelp som fenomen. For dersom selvhjelpsbøkene kun hadde holdt det de lovte, ville det ha vært en smal sak å forklare deres appell til leseren. Man kunne slått fast at de ga oss ferdige formler for å lykkes her i livet, og ferdig med det. Motsatt har jeg heller ikke grunnlag for å framstille selvhjelpsbøker som en eneste stor bløff eller humbug, slik de mest kritiske kommentatorene gjør (se f.eks. Salerno, 2005). Det er naturligvis stor variasjon i kvaliteten, og åpenbart et stort antall selvhjelpsbøker som passer til denne beskrivelsen også, men det ville være urettferdig å avfeie all selvhjelp med en slik generell karakteristikk. For om ikke de oppfyller alt hva de lover, så fyller de tilsynelatende allikevel en viktig funksjon i dagens samfunn: å tilby subjektet forskjellige oppskrifter på å være et selv. Fra et pragmatisk-institusjonelt perspektiv skulle ikke selvhjelp ha vokst til å bli det det er i dag uten at det fylte en eller annen viktig rolle i menneskers liv (jf. Illouz, 2008). Men fra å komme med denne innrømmelsen til å konkludere med at de er strengt nødvendige i sin nåværende form, er en forhastet slutning. Tvert om kan man si at siden man innrømmer at selvhjelp åpenbart fyller en viktig rolle for mange mennesker, blir den kritiske vurderingen av hvor god og tjenlig denne støtten er, desto viktigere.

Selvhjelp er kjennetegnet av en allianse mellom brukere og profesjonelle som hevder å kunne gi et objektivt, rasjonelt svar på spørsmålet om hvordan individet skal føre sitt liv for å sikre normalitet, tilfredshet og suksess. Åstedet for denne alliansen er først og fremst markedet, der det kan skje en «fri» utveksling mellom dem som selger en tjeneste og dem som ønsker å kjøpe (Rose, 1996). Fra et forbruksperspektiv er det jo slik at ved anskaffelsen av hvilket som helst annet produkt har kjøperen rett til å stille visse krav til produktet han eller hun anskaffer, og hvis produktet ikke holder det produsenten lover, så kan kunden klage og heve kjøpet. Til og med slankekurer blir i dag møtt med slike krav og kan bli klaget inn for villedende markedsføring. Det finnes så vidt jeg vet, ikke et forbrukerråd for selvhjelpsbøker. Ironisk nok driver Forbrukerrådet faktisk selv etter prinsippet om «hjelp til selvhjelp» til forbrukerne (se Barne-, likestillings- og inkluderingsdepartementet, 2011).

Utvalg og avgrensning

Min metodiske tilnærming innebærer hovedsakelig å betrakte selvhjelp som en diskurs. Denne tilnærmingen kan dessuten betegnes som en «mistankens hermeneutikk» ettersom målet er å avdekke skjulte forhold som kan ha en kontrollerende makt over oss (Ricœur, 1977). En slik kultur- eller ideologianalyse betrakter med andre ord selvhjelpslitteraturen fra et bestemt perspektiv. Det å løfte fram et aspekt ved et fenomen på denne måten er dog ikke det samme som å hevde at det ikke finnes flere. Denne forskjellen er lett å glemme. Sagt på en annen måte: Denne boken pretenderer ikke å si alt som er å si om selvhjelpslitteraturen. Det finnes åpenbart andre innfallsvinkler. Eksempelvis det perspektivet at selvhjelpsbøker potensielt sett kan hjelpe oss til å leve bedre liv. Det gjelder bare å finne den rette boken for leserens spesielle behov. Lesere med slike forventninger har åpenbart valgt feil om de har valgt denne boken med det for øye. For en mer rettfram innføring i hva som kan passe for deg, finnes det forskjellige oversiktsverk over selvhjelpslitteraturen. Tom Butler-Bowdon (2003) har eksempelvis foretatt en kanonisering av selvhjelpslitteraturen fra Buddhas Dhammapada til Dr. Phil i boken 50 Self-Help Classics. Selv om kvalitetsforskjellen på litteraturen den anbefaler fortsatt er stor, gir den i hvert fall leseren en grei oversikt over hvilke bøker som kan betraktes som klassikere innenfor ulike sjangre.

Utvalget av selvhjelpsbøker er enormt. Et søk på «self-help» hos nettbokhandelen Amazon.com gir over 207 000 unike treff bare blant bøker. Det er derfor opplagt at man kun kan ta for seg et begrenset selektert utvalg. Jeg har valgt å konsentrere meg om det jeg opplever som noen sentrale tendenser i det norske selvhjelpsmarkedet fra de siste årene, som nevrolingvistisk programmering, kognitiv selvhjelp, mindfulness, selvledelse, selvfølelse og selvkontroll. Denne inndelingen er nok styrt av en viss interesse og den bestemte oppfatningen at selvhjelpens utbredelse er et uttrykk for at psykologi nyter stor autoritet i samtiden. Det moderne mennesket er tilbøyelig til å fortolke seg selv ut fra psykologiske begreper og kategorier, og det finnes en vitenskapelig psykologi parat til å hjelpe det moderne mennesket til forstå, hanskes med og forvalte seg selv. Selvhjelpslitteraturen kan tolkes som en verifisering av samtidsdiagnoser som «den terapeutiske kultur» – vi må alle utforske oss selv (Eklöf, 2012). Eller som Heidi Marie Rimke (2000, s. 63) uttrykker det: «Selfhelp is the logical extension of a psychologistically oriented culture in which psychology enjoys cultural authority as a form of expert knowledge.» Det er en påfallende tendens til at selvhjelpsfeltet bare siden 1990-tallet i tråd med resten av den vestlige kultur har gjennomgått det vi noe forenklende kan kalle for en psykologisering (se f.eks. Cherry, 2011; McGee, 2005). En selvhjelpsbok om slanking handler i dag like mye om psyken din. En selvhjelpsbok om å slutte å røyke tar i bruk kognitive teknikker fra psykoterapi. Det er mange grunner til denne utviklingen. Blant annet medfører individualisering at enkeltmennesket får økt samfunnsmessig betydning (U. Beck & Beck-Gernsheim, 2002). Identitet er ikke lenger noe man kan ta for gitt, men er blitt en oppgave å mestre (Bauman, 2001). Og som en del av dette er selvet og psykologiske forståelseskategorier blitt sentrale for det moderne menneskets liv. Boken kan derfor leses som en kunnskapssosiologisk opptegnelse av hvordan psykologiske forestillinger distribueres i samtidskulturen.

Jeg skylder å gjøre oppmerksom på at dette tematiske perspektivet bare er ett av mange mulige på selvhjelp. En annen innfallsvinkel kan være å forstå selvhjelp som et naturlig resultat av New Age-bevegelsen og nyreligiøsiteten fra 1970-tallet, eller man kan betrakte selvhjelpsbøker i forlengelsen av Do-It-Yourself-rørslen (populært kalt DIY) fra 1950-tallet som en motreaksjon på forbrukersamfunnet, der man er prisgitt andre for å få tilfredsstilt sine behov. Ut fra førstnevnte perspektiv ville kanskje prinsesse Märtha Louise og Elisabeth Nordengs (2009, 2012) folkekjære englebøker fått en viktig plass, mens i sistnevnte tilnærming kunne man analysert oppkomsten til uventede bestselgere som Arne og Carlos’ Julekuler (Zachrison & Nerjordet, 2010) eller Lars Myttings (2011) Hel ved. Den danske kulturforskeren Johan Fjord Jensen (som sitert i Sørensen et al., 2008) framhever at den viktigste utfordringen for kulturanalytikeren er å finne selve det arkimediske punktet som han eller hun kan etablere den «rette» optiske balansen fra, som tillater iakttakelsen av et kulturelt fenomen. Samtidig understrekes det at dette arkimediske punktet bare kan etableres provisorisk, slik at ens tilnærming til analyseobjektet kun er ett av mange mulige utgangspunkter. Dette gjelder for mitt blikk på selvhjelpskulturen også: Utvalget, eksemplene og konklusjonene jeg trekker veksler på, kunne som nevnt ha vært andre. Den avgjørende retningslinjen blir om perspektivet jeg anvender tillater meg å få sagt noe substansielt om selvhjelp som man ikke så godt ellers vil kunne se. Selvsagt vil man ønske seg en utforskning fra et mer et endelig ståsted, og som sier noe universelt sant om fenomenet man undersøker. Problemet her ligger imidlertid i de moderne kulturformene. Her skriver Anne Sørensen, Ole Martin Høystad, Erling Bjurström og Halvard Vike (2008) med utgangspunkt i Jantzen om vår tid at «kulturen» selv har erstattet tidligere tiders eksterne sannhetsgarantister, som «Gud», «Naturen» eller «Mennesket» selv. «Kulturen» er på mange måter blitt selvrefererende og en grunn og et mål i seg selv. En følge av denne immanente forflatningen er at det blir «kulturanalysens oppgave å utøve en fortløpende kritikk, som også dermed blir en selvkritikk» (Sørensen et al., 2008). En konsekvens blir samtidig at man ikke lenger kan forventes å gi en uttømmende forklaring av et kulturelt fenomen:

Med et slikt revidert prosjekt er det ikke lenger mulig å beskrive uttømmende, og dermed heller ikke å «forklare», et gitt kulturelt fenomen. Det er derfor heller ikke mulig å fastholde en idé om å kunne avsi noen endelig kritisk dom man kan gå i gang med å revolusjonere verden ut fra. Det blir isteden ønskelig å kartlegge og finne ruter, forbindelser, knutepunkter, blindgater og bevegelsesmønstre, å identifisere konsentrasjoner, prosesser og potensialer og dermed skissere mulige intervensjoner (Sørensen et al., 2008, s. 37).

Dette blir også idealet for min omgang med selvhjelpsbøker. For lesere kjent med sosiologiens nyere klassikere kan den metodiske tilnærmingen jeg benytter meg av, minne om Giddens’ (1991) bok Modernity and self-identity der han både går i dialog med den sosiologiske kanonen og enkelte dagsaktuelle selvhjelpsbøker for å illustrere hvordan ulike begreper og forestillinger får gjennomslag i samtidskulturen. I all hovedsak forholder jeg meg til selvhjelp som et samtidsfenomen. Selvhjelp blir således et felt som ideelt sett sier noe om tiden vi lever i. I tidligere studier av selvhjelpslitteratur har sosiologen Arlie Russell Hochschild (1994) argumentert for at de dominerende trendene innenfor selvhjelpslitteraturen kan forstås som temperaturmålere for retningsgivende ideer innen individets organisering av sitt privatliv. Populære innslag som mindfulness og selvkontroll forteller oss således noe om samtidsmentaliteten. Metodisk har kulturstudier også blitt beskrevet som samtidsstudier av subjektive former og deres omgang med sosiale fenomener og kulturelle artefakter (Johnson som sitert i Sørensen et al., 2008, s. 10). I en samtid preget av markedsliberalisme, eller en offentlighet langt på vei erstattet av markedsfundamentalisme som statsviteren Bent Sofus Tranøy (2006) har døpt den, kan populære selvhjelpsbøker som opplever høy etterspørsel og godt salg forstås som uttrykk for og refleksjoner over individets lengsler og begjær i tiden. Slik Joe Strummer fra The Clash i sin tid bitende beskrev den umulige logikken i begjærsøkonomien samme år som nylig avdøde Margaret Thatcher inntrådte som statsminister i Storbritannia, og med det markerte begynnelsen på det mange regner for den nyliberale epoke: «I went to the market to realize my soul / ‘cause what I need I just don’t have» (Strummer & Jones, 1979).

Kapitteloversikt

I kapittel 2 vil jeg ta for meg framveksten av kognitiv vitenskap på 1950-tallet og vise hvordan bølgen ga opphav til håpefulle selvhjelpsmetoder. Nevrolingvistisk programmering savner vitenskapelig evidens, og det foreligger ingen overbevisende dokumentasjon for at denne metoden virker. Likevel blir det fortsatt gitt ut selvhjelpsbøker innen emnet internasjonalt og i Norge med stor kommersiell suksess. Selvhjelpsformer avledet av kognitiv psykologi og terapi står seg imidlertid langt bedre mot beskyldninger om pseudovitenskap, uten at deres samlede tyngde er uproblematisk av den grunn.

I kapittel 3 ser jeg på den globale mindfulness-bevegelsen, eller oppmerksomt nærvær som metoden er blitt kalt på norsk, som i motsetning til NLP har god vitenskapelig støtte for virkningen den kan ha på blant annet stressreduksjon og prestasjonsevne. Her vil jeg likevel vise at selv om mindfulness slettes ikke kan forkastes som en bløff og i mange tilfeller kan holde det den lover gitt tilstrekkelig egeninnsats, så er anvendelsen av den eksempelvis som stressbekjemper i arbeidslivet betenkelig i et ideologikritisk perspektiv.

I kapittel 4 undersøker jeg hvordan forestillingen om selvledelse eller det «å jobbe med seg selv» som i prinsippet kan innbefatte en hvilken som helst selvhjelpsmetode, er blitt et allment krav i tiden. Selvledelse er ikke lenger bare reservert til den tiden man tilbringer på arbeid, men omslutter etter hvert også fritiden vår. Selvhjelpslitteraturen om egenledelse reflekterer således den dominante oppfatning at arbeidet med oss selv står sentralt i alt vi gjør. Under dette diskuterer jeg dessuten idealer som «å kjenne seg selv», «å være lykkelig» og «å skape seg selv».

I kapittel 5 vil jeg analysere selvfølelse, et begrep som ble enormt populært i Skandinavia utover 2000-tallet. Her vil jeg gå tett på fenomenet for å vise hvordan dette kunne skje. Jeg vektlegger hvordan selvfølelsen ble transportert fra USA til Skandinavia gjennom viktige kulturelle importører. Selvfølelsen er representativ for en større terapeutisk vending i kulturen, der ens prestasjoner og relasjon til andre teller mindre enn relasjonen til seg selv. Det kan på overflaten se ut som en human utvikling, men den kan også lede til en utmattende selvforbedringskultur der grensene for når det er nok selvfølelse, blir vanskeligere å trekke.

I kapittel 6 behandler jeg kritikken mot selvfølelse og alternativet som gjerne blir presentert som en erstatning, nemlig selvkontroll. Jeg viser her hvordan viljestyrke er mer vitenskapelig holdbart enn positiv selvsnakk for å løfte selvfølelsen, men heller ikke den unndrar seg ideologikritikk. Selvkontroll kan fort vise seg som det nye magiske botemidlet for atomistiske forklaringer på sårbare individers uendelige muligheter.

I kapittel 7 vil jeg trekke veksler på de ulike selvhjelpskategoriene fra de foregående kapitlene og peke på hvilke paradokser vi står igjen med. Prøvesteinen blir her vår tids store problem: miljø- og klimasaken. Umiddelbart kan det nok virke søkt å avkreve selvhjelpslitteraturen et ansvar her, men som jeg vil vise, er en slik oppstilling relevant ettersom selvhjelpslitteraturen direkte eller indirekte gir leseren anmodninger om hvordan han eller hun skal forholde seg til trusselen, og i noen tilfeller også gjør krav på å skape endringer som også vil gi ringvirkninger i den ytre verden.

OEBPS/script/insertSpan.js
// Small Javascript that will insert a span-element into every header 
// and paragraph element to trick the iPad/iBooks into centering text.
// See http://infogridpacific.typepad.com/using_epub/2010/10/dirty-little-hacks-in-epub.html
function setSpanIGP(){
  var clsElementList=document.getElementsByTagName('p');
  setSpaninPara(clsElementList);
  clsElementList=document.getElementsByTagName('div');
  setSpaninPara(clsElementList);
}

function setSpaninPara(pClassList){
  for(i=0;i<=pClassList.length;i++){
    if(pClassList[i]){
      var para_html=pClassList[i].innerHTML;
      para_html='<span>'+para_html+'</span>';
      pClassList[i].innerHTML=para_html;
    }
  }
}

function init(){setSpanIGP();}

window.onload=init;
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