Imran Rashid har skrevet en bog, der sigter bredt pa at skabe bevidsthed hos den almindelige dansker om det
ubevidstes betydning, nar det kommer til vaner, og giver redskaber til at andre disse vaner ud fra et mere
bevidst stasted.

For leeseren, der er psykolog, er den viden, som Imran Rashid formidler, ikke hverken overraskende eller
chokerende. Vi far paedagogisk formidlet, hvad der for psykologen er kendt stof, fra skumfidustesten, den
tredelte hjerne, motivation, self efficacy, adfeerdsdesign osv. Pa den made er der for psykologen knap sa meget at
hente, som der formentlig vil vaere for den gennemsnitlige laeser, som han maske i hgjere grad henvender sig til.
Rashid lafter dog ogsa slaret for, hvor lidt psykologi, der preesenteres pa leegestudiet, hvilket fortaeller ikke sa lidt
om, hvor vigtig denne viden er at formidle til laeger, der maske - som han gjorde - har en vane med at taenke, at
mennesker let kan andre deres vaner, hvis blot de far de rigtige rdd med pa vejen...

Bogens arinde er dog nok sa vigtigt, idet forfatteren i flere af kapitlerne beskriver vigtigheden af bevidste valg,
nar det kommer til de digitale muligheder, som verden af i dag flyder over med. Han har tidligere skrevet
begerne SLUK, OFFLINE og Teend fantasien, sa medierne far mindre plads i denne udgivelse, hvor der ogsa
fokuseres pa sundhed generelt set.

Men blot at han har introduceret begrebet 'digital sundhed’ er for mig at se et vigtigt skridt i at fa skabt fokus pa
betydningen af det digitale verdens indtog i hverdagen, og hvad det ger ved os mennesker. Han opholder sig
desvaerre ikke sa meget ved effekterne af dette, maske fordi forskningen stadig kun er i sin spade opstart. Men
et interessant studie viser dog vigtigheden af Rashids pointer om vigtigheden af bevidste digitale vaner. | en
stgrre dansk virksomhed svarede medarbejdere pa felgende spargsmal, her lige et par udpluk:

90 % mente, at de brugte mere tid pa deres smartphone, end de selv var klar over.

53 % befandt sig regelmaessigt siddende og stirrende pa deres telefon, uden at teenke over, hvad de lavede.
62 % sov med deres taendte smartphone pa regelmaessig basis.

68 % oplevede, at deres smartphone mindskede deres koncentrationsevne (fra bogen, s. 289).

I bogens anden del introducerer Imran Rashid sin vanemodel med trin til en vaneaendring, eller vanerejse, som
han kalder det. Her kan med fordel hentes inspiration til at statte klienter i at arbejde henimod sma og store
vaneandringer. Her taeenker Rashid ogsa bredt og indtaenker psykisk sundhed med en case om en kvinde, der
havde tankemylder og var pa antidepressiv medicin, som gradvis tog bevidste skridt til at ndre sin vane med at
overtaenke forskellige situationer i sit liv.

Bogen er sprogligt velskrevet og krydret med personlige eksempler, men efter min mening lidt for lang med
opsummeringer og gentagelser, samt en tendens til at ville favne det hele og dermed at ville lidt for meget. Selv
med den viden, han prasenterer, kreever det jo mere end vilje og bevidsthed at iveerksaette personlige
forandringer, og en lidt mere praksisnaer tilgang havde derfor vaeret pa sin plads for at fglge bogens konklusioner
helt til ders.
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