Derfor

Du lzerer dig selv
bedre at kende

Ofte laegger vi ikke sa meget meerke til,
hvordan vi er, hvad vi teenker eller fo-
ler, eller hvorfor vi opfoerer os, som vi
gor. Det er, som om vi lever vores liv pr.
automatik og egentlig bare lader os flyde
med strommen.

Oftest er det forst den dag, vi bliver
utilfredse, ulykkelige eller kommer i
krise, der opstar et behov for at eendre
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noget i vores liv. Men for at vi kan fore-
tage andringer, som virkelig gavner os,
er vi nodt til at blive mere bevidste om
os selv, sd vi bedre kan forsta os selv. For
forst nar vi forstar os selv og ved, hvad vi
har behov for, kan vi foretage eendringer,
der er til vores eget bedste.

Dagbogen giver dig mulighed for at
rette blikket indad. Den er dit fristed,
hvor du kan veere hundrede procent aer-
lig over for dig selv. Her kan du gé i dyb-
den og undersoge dine folelser og tanker
indgéende. Dermed far du mulighed for

atleere dig selv bedre at kende. Det, som
for var uklart for dig, bliver pludselig
klart.

Dagbogen gor dig fokuseret og neervae-
rende. Vi har ofte sa mange goremal og
tanker om alt muligt, at det kan fjerne os
fra nuet. Ofte er vi optagede af at zergre
os over fortiden eller bekymre os om
fremtiden. Men nar du sidder med din
dagbog og underseger, hvad der fore-
garinde i diglige her og nu, kommer du
fuldt til stede i nuet.
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At skrive dagbog er en god made
at lzere dig selv bedre at kende, sa
du kan fa det bedste ud af dit liv.
Her far du psykoterapeut Annette
Aggerbecks bud pa, hvorfor det at
skrive er sa sundt. Idéerne stam-

mer fra hendes bog »Skriveterapi,

hvor du kan lzere meget mere om,
hvad det at skrive kan ggre for dig
og din sundhed.

ZDu kan fa det bedre
bade fysisk 0g psykisk

Efterhanden foreligger der masser af forskning
i, hvordan det pévirker os at skrive dagbog. En
af de fremtreedende forskere pa omradet er den
amerikanske professor i psykologi James W.
Pennebaker. Hans forskning viser, at vi styrker
béde vores fysiske og psykiske helbred ved at
lade vores inderste tanker og folelser komme
til udtryk.

I et af Pennebakers forste forseg fik han
studerende til at skrive i 15 minutter i fire pa
hinanden folgende dage. Personerne i den ene
gruppe skulle skrive om den mest traumatiske
eller ubehagelige oplevelse, de havde haftide-
res liv - noget, der havde pavirket dem meget.
Kontrolgruppen fik besked pa at skrive om
almindelige hverdagsting som for eksempel
deres veerelse eller de sko, de havde pa. Den
gruppe, der skrev om deres inderste folelser
og tanker omkring ubehagelige oplevelser, fik
det umiddelbart veerre af at skrive, lige efter at
forseget var slut.

Men da James W. Pennebaker fulgte op pa
forsogsdeltagerne fire maneder efter, viste
det sig, at de, der havde skrevet om ubehage-
lige oplevelser eller traumer, nu havde faet det
bedre bade folelsesmaessigt og fysisk.

At skrive kan pge immunforsvaret, s vi far
feerre leegebesog. Andre fysiske fordele ved
at skrive er lavere blodtryk, forbedret lunge-
funktion hos for eksempel astmatikere samt
forbedret leverfunktion og feerre hospitalsind-
leeggelser hos patienter med cystisk fibrose.

Du bliver sund af at

udtrykke dine falelser

Det kan foles som en byrde, der
er blevet fjernet fra vores skuldre,
og vikan traekke vejret friere, nar
vi forteeller andre om noget, der
plager os. Det kan dog nogle gange
veere sveert at veere fuldsteendig
erlig over for et andet menneske.
Men bare det at f& sat ord pa vo-
res folelser er meget vigtigt for vo-
res helbred - og det gaelder, uanset
om man gor det over for et andet
menneske, eller om man skriver i
sin dagbog. Det er en af de vigtig-
ste konklusioner, som James W.
Pennebaker kommer frem til i sin
forskning. Selvom dagbogen ikke
er en person og derfor ikke kan
respondere pa det, vi giver udtryk
for, sé foles det alligevel som en
lettelse at fa sat ord pd i stedet for

at bruge energi pa at holde sine fo-
lelser og tanker for sig selv.

Nar vi over leengere tid gér rundt
og speender op i kroppen, fordi vi
tilbageholder vores folelser, kan
vi for eksempel f& problemer med
blodtrykket eller mavesar. Nér vi
derimod har delt vores folelser og
tanker med nogen, oplever vi, at
spandinger opleses - og at dele
vores tanker med en dagbog kan
give den samme effekt.

Det er naturligvis vigtigt at have
familie og venner, som man foler
sig tryg ved, og som man kan be-
tro sig til og veere eerlig over for.
Dagbogen skal derfor ikke ses som
en erstatning for samtaler med
andre. Men den er et vigtigt sup-
plement.

Forskning viser, at vi styrker bdde vores
fysiske og vores psykiske helbred ved

at lade vores inderste tanker og folelser
komme til udtryk >
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Du seetter tempoet
ned og kan se klart

Vi teenker ofte sa hurtigt, at den ene tanke ikke
kan na at blive teenkt til ende, for en ny melder
sin ankomst.

Vi har alle en tendens til at aftbryde os selv i
tankerne, men det gor vi ikke, nér vi skriver. Vi
kan nemlig ikke skrive lige sa hurtigt, som vi
teenker, og alene dét gor, at vi er nedt til at seette
tempoet ned. Vi kan desuden kun sette én tanke
ad gangen pé papiret, og derfor ma vi satte vores
tankeproces ned i tempo og lade veere med at af-
bryde os selv.

Dagbogen hjelper dig derfor med at forholde
digtil én ting ad gangen. Den gor det nemmere
for dig at ga i dybden og fa undersogt dine tan-
ker og folelser til bunds. At skrive dagbog skaber
orden i kaos, sa vi bliver mindre forvirrede. Vi
opnar klarhed - vi leser méske ikke problemet,
mens vi skriver, men vi begynder at forsta os selv,
og det er som navnt forudseetningen for at kun-
ne lgse de problemer, vi har.

Nar vi skriver dagbog,
bliver vi bedre til at reflek-
tere over, hvordan bdcde vi
selv og andpre fungerer

Du far gje pa

uhensigtsmaessige
vaner og destruktive
monstre

Det kan nogle gange veere sveert at forsta sig
selv. Hvorfor spiser vi f.eks. en hel plade cho-
kolade hver aften foran tv, selvom vi gerne vil
tabe os? Der kan veere mange mdder at leve
pa, som vi ikke er helt bevidste om, og som
ikke gavner os.

Her kan dagbogen hjeelpe os til at blive
bevidste om vores uhensigtsmaessige vaner
og destruktive menstre.

I eksemplet med chokoladespisning foran
tvkommer du gennem din dagbogsskriv-
ning maske i kontakt med, at du gor det,
fordi du foler dig ensom. Og nér forst du har
opnaet denne viden, kan du bedre komme
din ensombhed til livs ved at gore noget an-
det, der er bedre for dig end at spise store
maengder chokolade. Hvis du leeser din dag-
bogigennem over en periode, kan det ogsa
hjeelpe dig med at fa gje pé dine uhensigts-
meessige vaner og destruktive menstre.
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Du far lettere ved at
l@se dine problemer

Problemer, som vi har sveert ved at lese, har det med at fylde meget
ivores liv. Pa et tidspunkt har vi teenkt de samme tanker sa mange
gange, at vi kommer til at fole os sa fastlaste, at vi slet ikke kan se
en lpsning pé vores problem.

Egentlig kan man undre sig over, at det kan veere sa let at se los-
ningen pd andres problemer, mens det tit er svaert at lose ens egne
problemer. Men ndr det er lettere at forholde sig til andres proble-
mer, skyldes det blandt andet, at vi har en folelsesmaessig distance
iforhold til andres problemer, som vi ikke har til vores egne, der
derfor kan synes overveeldende og umulige at lose. Det er meget
lettere at se pa et problem udefra.

Og det er netop her, dagbogen kommer ind som et veerdifuldt

redskab til at lose problemer. Ved at skrive om de tanker
og folelser, der knytter sig til problemet, bliver
det lettere for dig at finde en lgsning og
komme videre.
Alene det, at du
fér dine tanker
og folelser ud af
hovedet og ned
pa papiret, gor, at
du far skabt den
nodvendige folelses-
meessige distance,
der gor det muligt at
se pa dine problemer
udefra og dermed se
mere klart. Som navnt
er du nedt til at seette
tempoet ned, nar du skri-
ver, og det gor, at du kun
forholder dig til ét aspekt
af problemet ad gangen. P&
den méde vil du blive moti-
veret til at g mere i detaljer
med hvert enkelt aspekt af
problemet, for at det, du skri-
ver, skal give mening for dig.

Du kan forbedre dit forhold til andre

Nogle gange har vi sveert ved at for-
std andre, andre gange misforstar
vi hinanden. Vores forhold til andre
mennesker kan let blive komplice-
rede, isaer nar vi ikke ved, hvad der
foregar i den anden, eller hvorfor vi
selv reagerer pa et andet menneske,
som Vi gor.

Dagbogen er ikke kun et redskab
til at blive mere bevidst om, hvad
der foregér inde i os selv, men i hoj
grad ogsd et redskab til at blive bed-
re til at forsta andre. Nar vi skriver
dagbog, bliver vi bedre til at reflek-

tere over, hvordan béde vi selv og
andre fungerer, og far dermed ogsa
storre indsigt i, hvad der foregéride
relationer, vi indgar i.

Dagbogen kan sédledes hjeelpe dig
til at fa storre klarhed over dine for-
hold til andre mennesker. Og nar du
bedre forstar, hvordan den anden
maétte teenke, og hvad der foregar
inde i dig, far du mulighed for at
andre din made at veere i forholdet
pé og dermed skabe et bedre for-
hold til den anden.




Viudlodder 3 stk. “Skriveterapi” af Annette
Aggerbeck fra Nyt Nordisk Forlag Arnold
Busck/Schgnberg til en vaerdi af 250 kr. pr.
stk. HVAD HANDLER BOGEN OM? Sms dit

svar SOK 34 AT SKRIVE eller SGK 34 AT
VASKE til 1266 senest 24. aug. Hver sms
koster 8 kr. + alm. sms-takst* Deltag pr.
brev, se foromtale af naeste nummer.

Annette Aggerbeck

Du far mere
energi

Vi mennesker soger - uanset om
det er bevidst eller ubevidst - at

bruger pé uafsluttede og uafklarede
relationer som for eksempel en uaf-
sluttet samtale, et skaenderi eller et
ulest problem. Ting, vi ikke fik sagt.
Meninger og folelser, vi ikke fik ud-

opna helhed og balance, og det er
et grundleeggende behov hos os at
fa afsluttet det, der ikke er blevet
afsluttet. Vores sind har derfor en
tendens til at veere optaget af ulgste
problemer og det, vi ikke har gjort
helt feerdigt.

Tit er vi slet ikke bevidste om,
hvor meget energi vi rent faktisk

trykt. Greenser, viikke har faet sat.

Nar du skriver dagbog, kan du let-
tere fa gje pé de uafsluttede ting i dit
liv, der sluger din energi. Og ved at
arbejde med verktojerne i »Skri-
veterapi - din guide til personlig
veekst« kan du ganske enkelt kom-
me videre og bruge din energi pd en
mere gavnlig méde.

Din guid; P

Skriv dig glad

Skriveterapi er en billig, enkel og ligetil made
at komme af med sine tanker om stort og smat
pa - og komme i god kontakt med sig selv og
sine inderste @nsker og behov.

»Skriveterapi — din guide til personlig vaekst,
Annette Aggerbeck, Nyt Nordisk Forlag Arnold
Busck/Schgnberg, 208 sider, 250 kr.

Du bliver gladere for
at veere dig

Du vil blive meget gladere for at veere dig, nar du kan forsta
og acceptere dig selv, som du er. Du vil komme ind i en god
cirkel, hvor din styrkede selvopfattelse vil satte digistand til
at tackle problemer og finde losninger, og det vil yderligere
styrke din selvopfattelse, at du far lost dine problemer.

Du vil stole mere pa dig selv og veere bedre i stand til at
treeffe de rette beslutninger og foretage de gavnlige eendrin-

geriditliv, som du har behov for. Du vil fole, at dit liv giver FORFATTEREN
mening. ANNETTE

Nér du er glad for at veere dig, er du ogsa mere robust over AGGERBECK er
for livets udfordringer. Du hviler bedre i dig selv. Du vil ogsa psykoterapeut,
lettere kunne finde ud af, hvad der virker godt for dig, s du foredragsholder
kan gore mere af det. Du bliver mere bevidst om, at du erien og arranger af
vigtig proces, hvor du hele tiden udvikler dig. Alt dette kan workshops og
din dagbog gore for dig! ... sd hvad venter du pa? skrivegrupper.

Laes mere pd www.
aggerbeck-terapi.dk
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