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SUNDHED > HELSE

6 fordele ved at skrive daghog

At skrive dagbog kan minde om at meditere, hvis du griber det rigtigt an. Fa gode rad
fra en skrivecoach, der lover mere glaede og overblik over din hverdag, nar du skriver.

Dagens meditative gvelse er at skrive dagbog.
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Du kan sammenligne det at skrive dagbog lidt med at meditere. At skrive dagbog kan give dig en pause,
mindske stress, ggre dig mere bevidst og klare din hjerne. Men ligesom du i starten skal guides for at
kunne meditere rigtigt, kan du have brug for r&d for at komme i gang med at skrive dagbog og gare det til
en fast aktivitet.

Lilja Scherfig er forfatter til bogen pagbogsliv - skriv, elsk og veer dig, 0 hun kommer herunder med seks forklaringer
p&, hvad dagbogsskrivning kan give dig og seks rad til at komme i gang.

6 grunde til at skrive daghog

1. Nér du skriver dagbog, bearbejder du tanker og fglelser. Det giver en fornemmelse af meningsfuldhed,
fornyet energi og livsbegejstring.
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2. | skriften leerer du at forsté dig selv og dine behov, s& du kan traeffe bevidste valg og fortage
a&ndringer i dit liv.

At skrive dagbog @ger dit velbefindende og pavirker dit immunforsvar positivt.
Nar du skriver dagbog i h&nden, aktiverer du de samme omréader i hjernen, som nér du mediterer.

At skrive dagbog ger dig i stand til at give slip pa ugnskede tanker og handlingsmeanstre,
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Mens du skriver i dagbogen, producerer du faerre stresshormoner. Du skaber i stedet hormoner, der
giver velveere.

Nar du har besluttet dig for at skrive dagbog, handler det om at komme ordentligt i gang — og iseer om at
holde fast i den gode vane. Vi guider dig til en god start.

1. Find et godt gemmested

"Kgb en dagbog, og anskaf dig en god en kuglepen (en hurtig én, for dine tanker er hurtige, og din hand mé&
ikke bremses). Veelg et godt gemmested til din dagbog. Mange kvinder skriver ikke dagbog, fordi de er
bange for, at den bliver leest. Klart nok, det vil vaere en katastrofe! Din dagbog mé ikke leeses af andre, din
dagbog er dit frirum," siger Lilja Scherfig.

2. Gor ritualet hyggeligt

"Sgrg for at ggre det behageligt og hyggeligt at skrive. Seet dejlig musik pé, teend et stearinlys, skaenk en
kop vanilje-te og server lidt mundgodt. Jo mere hygge du forbinder med dagbogsritualet, desto nemmere
er det at vende tilbage. Og ligesom med sport, far du den bedste effekt ved at skrive jaevnligt."

3. Hvordan har du det?

"Nu sidder du godt. Her er trygt, roligt, dejligt. Stil dig s& spgrgsmalet: “Hvordan har du det?” Saet pennen
til papiret og skriv. Skriv, hvordan du har det. Brems ikke dig selv. Bare skriv, zerligt, hvad der falder dig ind.
Hvis du synes, dit svar bliver for opremsende, overfladisk, eller tungt, kan du stille andre spgrgsmal, som
for eksempel: "Hvad gleeder jeg mig til i mit liv?” eller "Hvad drgmmer jeg om at preve?,” rader Lilja
Scherfig.

4. Veer aerlig

"Prgv at skrive uden at styre processen. Lad ordene komme, lad dem vaelte frem, ligesom de gar, nér du
taler med din bedste veninde. Lad det hele komme ud. Det er okay at lyde selvmedlidende, skuffet, vred,
leengselsfuld, selvglad. Dagbogen dgmmer dig ikke. Den lytter. Skub fornuften og kontrollen i baggrunden,
og lad eerligheden, lidenskaben, fglelserne treede frem. Meerk effekten. Der sker noget fortryllende."

5. Lad dig overraske

"Nar du skriver, skaerper du din opmaerksomhed, s& du kan leve mere végent og sprudlende. Inde i dig er

der frigjorthed, eventyr og store dremme. Dit venskab med dig selv er et mysterium. Lad dig overraske. At
skrive dagbog er en grundforskning af lykken, kaerligheden, leengslerne ... og alt hvad der rerer sig mellem
benene.”

6. Vaer kaerlig — altid kaerlig

"Skriv i en tone der er keerlig, konstruktiv og aldrig demmende. Veer din bedste ven; giv omsorg og stotte,
loft dig op, teend lyset og puf dig selv ud i nye situationer. Tal til dig selv fra dit hjerte, hav medfglelse og



gmhed. Og husk altid at give dig selv ros. Ros giver mod. Mod til at veere dig med hud og har og
skumgummilér! Afslut med et hjerte, en blomst eller din underskrift.

Meerk hvad dagbogen gor ved dig — God skrivelyst!"

Lilja Scherfig

er forfatter og aktuel med bogen pagbogstiv - skriv, elsk og ver dig. Kapitlerne er levende livsforteellinger, som
suppleres af konkrete skrivegvelser. Tilbyder desuden kurser i at bruge dagbogen. Find kurserne pé

www.skrivdigglad.dk eller lees mere pa www.Liljascherfig.dk
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