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LZS DIG SUND

Mange forbinder sundhed med fysisk aktivitet. Men det er mindst
lige s& vigtigt, at din hjerne er aktiv - sundhed sidder nemlig ogsé
mellem grerne. En god bog kan faktisk trcene dit hoved og gere
dig bedre til at forstd andre mennesker, falelser og kulturer.

Forskning viser, at lcesning treener hjernen til at blive bedre til at
fordybe sig, hvilket @ger din mentale sundhed og ger dig mere
robust. Og dét er vaesentligt i et samfund, hvor du konstant er
tilgeengelig og tillader udefrakommende ting at forstyrre dig.



LZSNING
SOM VEJEN
TIL FLOW

Flow handler om at have kontrol over sin egen koncentration i

en sddan grad, at du kan lukke ned for forstyrrelser og ting, der
ellers krcever mental energi. Normalt er du pdvirket af impulser;
du har ondt i ryggen, du er smdsulten eller méske lidt sur. Nér du
er i flow, lukker du ned for alt det. Loesning er en scerligt velegnet
kilde til at opna flow, fordi du aktiverer syv-otte forskellige centre
i hjernen, ndar du lceser. Alt din mentale energi er kanaliseret ind i
lcesningen, og den mentale energi betyder, at du bedre fér idéer,
forstdelse og indsigt. Derfor er loesning sundt for krop og sjcel.









1. MENTAL SUNDHED

Det er lige s& vigtigt at vaere mentalt sund som fysisk sund. Mental
sundhed handler om at have det godt med sig selv og andre, og
her er lcesning et of flere redskalber, som har en pévist effekt. Nér
du lceser, opndr du ro og fordybelse, som ger dig mere robust, i
balance og i stand til at klare hverdagens mange udfordringer.

2. CROSSFIT FORHJERNEN

Ligesom du troener resten af kroppen, skal hjernen ogsé treenes
og holdes aktiv. Jo mere du stimulerer din hjerne, des stoerkere
bliver den. Loesning er en aktiv underholdningsform, hvor bl.a. din
lceseevne, fantasi, kreativitet og indlevelsesevne bliver treenet pé
én og samme tid.

3. WELLNESS FORHJERNEN

Det gode ved lcesning er, at selvom du treener hjernen, sé slapper
du af samtidig. Loesning giver et frirum, hjcelper dig til at koble af
og glemme hverdagens geremdl og bekymringer. Forskning har
pdvist, at b&de hjerterytmen og kroppens niveau af kortisol —
populcert kaldet stresshormon — falder, nér du lceser.

4.MIG-TID

Né&r du loeser, kan du ikke koncentrere dig om andre ting,

og det gor lcesning til en af de eneste aktiviteter i nutidens
hojhastighedssamfund, hvor du kun er fokuseret pé& én ting ad
gangen. Det ger lcesning til den ultimative mig-tid, som giver dig
muligheden for at koble af fra hverdagens stress og jag og gere
noget godt for b&de krop og sind.

5. SELVINDSIGT

Litteraturen giver dig en unik mulighed for indlevelse. P& den mé&de
kommer du til at forsté dig selv bedre, fordi du proesenteres for
moralske dilemmaer, modstridende holdninger og andre folelser,
som du skal forholde dig til og scette i perspektiv til dit eget livssyn.
Samtidig kan du i litteraturen mede andre med samme livssituation
som dig og udnytte den erfaring, som andre har gjort.



6. SELVUDSIGT

Udover at f& selvindsigt f&r du ogsé et sterre indblik i andre
mennesker, kulturer og leveméder, og den indlevelse bevirker,
at du bliver bedre til at afkode og forst& andre mennesker i den
virkelige verden. Din sympati og empati for andre mennesker
skcerpes og ger dig i stand til at scette dig i andres sted.

7.RIG PA ORD

Sma bern skal lcese hver dag for at udvide ordforréddet. Det
geelder faktisk ogsd voksne. N&r du lceser, dbner der sig nye
verdner med nye ord, som bliver en del af dit ordforrdd. Jo flere
ord du har, des bedre kan du beskrive, forklare og forstd dine
omgivelser og dig selv. Du bliver altsé bedre til at kommunikere,
nér du lceser.

8.EN VERDEN AF VIDEN

Sa& snart du &bner en bog, bliver du bombarderet med viden, som
du ellers ville have svecert ved at tilegne dig. Uanset om du lceser
fagbeger eller romaner, giver litteratur information om alt lige fra
historiske perioder og store personligheder til svcere folelser, store
dramaer og meget meget mere. P& relativ kort tid kan du altsé f&
indsigt i og viden om emner, som ellers er utilgcengelig for dig.

9. HUSK BEDRE

Né&r du loeser, treener du hjernen til at huske bedre. Det skyldes, at
du gennem lcesning treenes i at huske fakta, persongallerier og
historier. En trcening som ogsé smitter af pé& den virkelige verden.

10. INDRE LZRRED

Mens du lceser, dannes der billeder i dit hoved af, hvordan
personer, steder og stemninger er. Litteratur tilbyder en verden af
oplevelser, som ved hjcelp af din fantasi bliver til et indre Icerred.
Det er bl.a. derfor, at du méske oplever, at filmen ikke er s& god
som bogen. For selvom film er god underholdning, stiller det ikke
de samme krav til din hjerne, som en bog. N&r du lceser, bruger og
treener du altsé din kreativitet.



FIND TIDEN OG
MZRKROEN

Der er mange gode grunde til at lcese. | en travl hverdag kan det
dog veere sveert at finde tiden til det, men med relativt simple
midler kan du igen f& lcesning ind i dit liv. Et af de mest effektive
redskaber er at danne dig et overblik over, hvordan du bruger din
tid. Det kan du helt lavpraktisk f& ved at kortloegge dit tidsforbrug
— noter alt hvad du ger og hvor lang tid du bruger p& det. P& den
mdéde far du et hurtigt og enkelt overblik over dine personlige
tidsrevere, som mdske kan minimeres og erstattes med loesning.
P& et eller andet tidspunkt i lebet af dagen kan de fleste sagtens
finde lidt tid til at lcese. Det handler "bare” om at toenke kreativt,
prioritere sin tid og ikke mindst mcerke, hvilken gavnlig effekt
lcesning har pd resten af dagen.



DU ER IKKE ALENE - LZR AF ANDRE

En rcekke almindelige og tidspressede danskere har allerede testet
tidsregistreringen af for dig og fundet tidlommer til laesning.

Deres erfaring er ikke til at tage fejl of:

Find tid:

+ Leesisengen

+ Skcer ned pd tv-, tablet- og mobiltid
+ Gor lcesning til et feellesprojekt

+ Loes eller Iyt til og fra arbejde

Mcerk roen:

"Bare 10 minutters lcesning

“Laesning



"Jeg har haft stor
fornejelse af bibliotekarens
hjcelp. Hun har vceret
superdygtig til at finde
lige netop den genre, jeg
elsker, og endda udvidet
min horisont p& det
omréde”



HVAD KAN

DU BRUGE DIN
BIBLIOTEKAR
TIL?

FIND LESEGLZDEN

Vil du gerne i gang med at lcese (igen), sé& sperg din bibliotekar
om gode bgger til netop dit behov og dine interesser. Det er
forste skridt i retningen mod mere lcesning.

DEN RIGTIGE BOG

Indremmet - vi har ikke lcest alle begerne pd biblioteket. Men
vi har et ret indgd&ende kendskab til vores bager. Vi er ikke
blege for at anbefale en god bog til dig. S& fortcel os, hvad du
interesserer dig for, s& ger vi vores bedste for at give dig en god
loeseoplevelse.

ENLZASESNAK

Vi er altid klar til en snak om din lceseoplevelse og vil ogs& gerne
dele ud af vores egne. Udover at f& en loesesnak med os, serger
vi ogsa for, at du kan finde lceseinspiration i vores udstillinger, p&
vores hjemmeside eller pé litteratursiden.dk.

"UNDSKYLD, MA JEG SPORGE OM NOGET?"
Der er ikke noget, du hellere mé. Vi vil nemlig hellere end gerne

hjcelpe dig med at finde lige det, du seger. S& sperg os om stort

og smat.



BRUG
BIBLIOTEKET

INGEN OVERRASKELSER...

Vi er et stort slaraffenland for lceselystne. Og har vi ikke det, du
seger, sd skaffer vi det hjem til dig — ogsd selvom bogen er i den
anden ende af landet.

«.OG SA ALLIGEVEL?
Biblioteket er meget mere end de fysiske bager.

Vi tilbyder ogsa:

+ Lydbager: giv gjnene et hvil og slé& ererne ud. Hajtlaesning er musik
for @rerne, og med lydbager kan du pludselig loese, mens du kerer
bil, luger ukrudt, strikker eller skal have fred for bernenes larm.

- E-bager og e-lydbgger: biblioteket er blevet digitalt.
Med eReolen har du biblioteket lige ved h&nden degnet rundt.

+ Loesekredse: mod andre med interesse for litteratur, snak
bagerne igennem og inspirer hinanden til gode lceseoplevelser.
Vi hjcelper selvfolgelig gerne med at finde bager til jer.

NOGET FOR ENHVER

Vi er attraktive for alle. Vi har b&de de tykke, de smalle, de
eftertragtede, de smd, de sjove, de sindsoprivende, de slevende,
de store, de kendte, de rejselystne beger og meget mere. S& brug
biblioteket, og en ny verden &bner sig for dig.



"pLITING"
VED ypen
TFTES Tit' oy






HJZLP OS MED
AT HJZALPE
ANDRE
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Har du féet @jnene op for lcesningens effekter, s& hjoelp os med at
dele budskabet, s& alle du kender, hgrer om den gavnlige effekt,
som lcesning har for krop og hjerne. Og husk endelig at b&de

du og andre kan f& hjcelp af din bibliotekar med at (gen)finde
loesegloeden og inspirationen til din nceste gode lceseoplevelse.
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