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UDNYTKRAFTEN | FLOW

9L KDU ODYHW GHQQH H ERJ IRU DW JLYH GLJ HQ G\
GHW HU KYRUIRU GHW HU V& NUDIWIXOGW RJ KYRUC
L GLW OLY OHQ LQGHQ GX G\NNHU QHG L GHW

“HJ YLO JHUQH LQYLWHUH GLJ WLO QRJHW V'UOLJW

'HQ PDM DIKROGHU YL S8UHWV VW°P°UVWH VSLULWXFE
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'X 18U JUDWLYV DGJDQJ WLO IDQWDVWLVNH IRUHGU
HU LQGHQ IRU EHYLGVWKHG KHOEUHGHOVH HUQ"UL
FRDFKLQJ

‘X 18U PXOLJKHG IRU DW VH IRUHGUDJ DI 'U -RH 'l
'HHSDN &KRSUD *DERU ODWH .HQ +RQGD -DPHV 1H
(FNKDUW 7ROOH %UXFH /LSWRQ $QLWD ORRUMDQL

+HU HU VDJHQ 1RJOH JDQJH I°OHU GX P§8VNH DW DO
DI OLY JO"GH RJ LQVSLUDWLRAQ

Men andre gange fgler du maske, at du sidder fast.
6RP RP QRJHW KROGHU GLJ WLOEDJH IUD DW Y"UH C

VLIJHU

Du er ikke alene!
OHQ GX EHK°YHU LNNH DW EOLYH K'QJHQG
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Jlew! summit 2025 HU GLQ PXOLJKHG IRU DW 1§ HQ G\EHUH
GHW YLO VLJH DW OHYH L HQ WLOVWDQG DI G\E 5RZ
SUDNWLVNH I"UGLIJKHGHU GHU NDQ KM"OSH GLJ PHG
OH IRUDQGULQJHU L GLW OLY

Det er tid til at mgde den aegte DIG!
'X YLO EOLYH YHMOHGW DI I°UHQGH XQGHUYLVI

WLOJ " QJHOLJH PHWRGHU 'X YLO RSGDJH GLQ HJHQ ¢
GX YLO VH KYRUGDQ IDQWDVWLVNH WLQJ YLO SEQH

Og du kan fa adgang til alt dette GRATIS!
6§ KYDG YHQWHU GX S§"

Tilmeld dig her!

Zew summit

2025
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INTRODUKTION TIL
BEGREBET FLOW
OG DETS BETYDNING

| livets stadigt skiftende veev, hvor hvert

°MHEOLN E\GHU S8 XWDOOLJH
4QGHYV GHU HQ G\E WLOVWDAQ(
GHW DOPLQGHOLJH 5RZWLQC
ERJ LQYLWHUHU GLJ PHG S8
MVH KYRU GX NDQ XGIRUVNH
HNVWUDRUGLQ"UH WLOVWDQG
GHQ LNNH NXQ NDQ "QGUH G
RJVS8 GLQ RSIDWWHOVH DI YH

Essensen af ow u/

— VLQ NHUQH HU 5RZ HQ RSWLP
VWDQG KYRU YL I°0OHU RV EHGV
'HW HU Q8U GX HU V§ RSWDJH
DOW DQGHW IRUVYLQGHU 7LGH(
I°OHV VRP PLQXWWHU RJ DO GL
HU IRNXVHUHW S§ GHQ RSJDYH
—~ GHQQH WLOVWDQG EORPVWU
SU"VWDWLRQHUQH Q8U VLW K°MZC

YORZ HU LNNH HW Q\W EHJUHE
PHOW VRP GHQ PHQQHVNHOLJH
GHW KDU I§HW VWRU EHW\GQLQ
WHPSRI\OGWH YHUGHQ )ORZ KD
RP WRWDO IRUG\EHOVH RJ UHS
MHVWH QLYHDX DI HQJDJHPHQW
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Hvorfor ow er vigtigt

| dagens verden, hvor distraktioner JORZ KDU RJVE8 NRQNUHWEF
er udbredte og stressniveauet ofte IRUEHGUHW SU"VWDWLRQ ©°
HU K°MW XGJ°U 5RZ HQ NRM)MHWWJDNRWEBGWHW PHQWDC
IRUW"OOLQJ HW UXP- KYIRQ HRHRWSYRIOY "UH - "HW

GXNWLYLWHW HNVLVWHUWHUHWGH@PVYWVWQALKEWHIL PHOOH
RJ KYRU VLQGHW 4QGHU NDBRBREBEYRUGWHU KDQGOLQ
L NDRV '"HQQH WLOVWDQGKHDAMIOHU LNNBIUPRQL RJ
NXQ RP DW RSQ8 PHUH VPPMHIRQPDI SHDN H[SHULHQF
DW Y"UH PHUH - 5RZ RSOHYHU YL HQ

G\E KDUPRQL PHOOHP YRUHV HYQHU

Y"UGLHU RJ P8O KYLONHW I°UHU WLO HW

liv, der er bade tilfredsstillende og

PHQLQJVIXOGW
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Rejsen forude

18U YL G\NNHU QHG -L QHXURYLGHQ
VNDE NYDQWHI\WLN RJ PHQ@MW RISQIBI5RZ HU PHUH |
SVINRORJL YLO YL DIG"NRQHSKHRRK®OLJ SU"'VWDWLR
OLJKHGHUQH EDJ KYRUGINVUP®W RPQ@ HQ VWCPUUH IF
IUHPNDOGH GHQQH WLONRWDBHOGSRWWHAWLDOH VRP |
EHKDJ )UD DW IRUVWS YHWHHQUNDRQEMEM WLO DW R)
EDJ 5RZ WLO DW XGIRUVINHP SQGNWLMNRJ WLO- DW X
WHNQLNNHU WLO DW FUH kBl Oe@idstiedd Qe Xeibinder@s
VWDQG HU GHQQH ERJ HQDRPHDWWHQGH
JXLGH WLO DW WUDQVIRUPHUH GLW OLY YHG
DW XGQ\WWH NUDIWHQ L 5BH I°OJHQGH NDSLWOHU Y
GH IRUVNHOOLJH GLPHQVLEF
GHWV GH4QLWLRQ G6HWYV
lige grundlag, dets udfordringer
RJ GHWV G\EH LQGYLUNQLC
OLY 6DPPHQ YLO YL LNNH
RSOHYH 5RZ PHQ RJVS DW
RJ J°UH GHW WLO HQ IXQGL
DI YRUHVY HNVLVWHQV

'LQ UHMVH PRG DW PHVWUH
Y'UH L 5RZ EHJ\QGHU QX R
KHU IRU DW JXLGH GLJ JHQ
WULQ O9HONRPPHQ WLO HC
XEHJU QVHGH PXOLJKHGHU
SRWHQWLDOH LNNH NHQGH
RJ KYHUW °MHEOLN UXPPHL
WUDQVFHQGHQV
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— HNVLVWHQVHQV V°PO°VH Y'Y Y"'YHU KYHU HQNHOW

EHU HW W"'SSH DI HNVWUDRUGLQ"U NRPSOHNVLWHW |
DI 5RZ HQ WLOVWDQG KYRU KYHU WUS8G SDVVHU

PHVWHUY "UNHW VRP HU YRUHV OLY

Flowets natur

JORZ HW EHJUHE SRSX
SVINRORJHQ OLKDO\ - &
halyi, betegner en tilstand af fuld -
VW"QGLJ IRUG\EHOVH HF
RSOHYHOVH L HQ DNWLY
detegnet ved en dyb koncentra -
WLRQ HQ I°OHOVH DI OH
IRUELQGHOVH PHG GHQ
JDYH - 5RZ IXQJHUHU V
PRQL PHG NURSSHQ KY
en synergi, der gar ud over den
QRUPDOH RSOHYHOVH
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FOR AT FORSTA FLOW ER DET N@DVENDIGT AT
DYKKE NED | DETS VIGTIGSTE KARAKTERISTIKA:

Intens og fokuseret Sammenlaegning af Tab af
koncentration: handling selvbevidsthed:
— 5RZ HU KHOH G LoQ bevidsthed: 6HOYWYLYO RJ H

RSP"UNVRPKHG'X EOLYHU «W PHG R S Jorsvith@er og
RSWDJHW DI QXHWU HU LNNH SO D efierladeen tilstand
irrelevante tanker eller DI UHQ HNVLVWH
GLVWUDNWLRQHU

Kontrolfglelse: Tidsudvidelse: Indre motivation:

Pa trods af Tiden gar enten 6HOYH DNWLYLWH
udfordringer er der en ODQJVRPW HOOHULKXHUNMNEIHIWO "GHQ (
indbygaget tillid til din WLPHU NDQ J§8 VIRFPHOYH XGI°UHOV
HYQH WLO DW NODUHPGEXWWHU NXQ L UHVXOWD\

@ 10
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Betydningen af ow
+YRUIRU HU 5RZ YLJWLJW"

- YRUHV KXUWLJH RJ RIWH NDRWLVNH YHUGHQ HU ¢
SURGXNWLYLWHW 'HW HU LNNH EDUH HQ EHKDJHOLJ
GHU IRUEHGUHU YRUHV YHOEH4QGHQGH RJ SU"VWDW

* Forbedret ydeevne: JORZW LOVeekst o0g kompetenceud -
VWDQGH J°U RV L VWDWBgWLOSHMAOP VYV L] L (
SU'"VWHUH S8 YRUHV &BWWHWBWE L 5RZWLOVWDQ(C(
QLYHDX KYLONHW RIWH til°forbedrindy af @eedigl@der og
QHPEUXG LQGHQ IRU NUSHDUWIERYQOWMHWGYLNOLQJ
RJ SUREOHPO°VQLQJ

* @get lykke og tilfredshed: o Stressreduktion:. )ORZ JLYHU H:
JORZ DNWLYLWHWHU JLYSFRXWHOQIUDNEKYHUGDJHQV \
I°OHOVH DI WLOIUHGVKHGMBJ MHGKFHUHU DQJVW K

DIVODSQLQJ

Flow i hverdagen

JORZ HU LNNH EHJU"QVHW
GLQ"UH °MHEOLNNH HOOpy i
HOLWHLGU WVXG°YHUH RJ _,” “'
er tilgeengeligt for alle i aktiviteter sa .
IRUVNHOOLJH VRP DW -VN
MGH SURJUDPPHUH HOOH
PHQLQJVIXOGH VDPWDOHU
4QGH GHW GHU QDWXUOL
og udfordrer dig lige nok til at holde
GLJI HQJDJHUHW PHQ LNN

@ 11
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FORBEREDELSE AF SCENEN FOpZon/

Det er afggrende at skabe et miljg, der fremmer ow.
Dette indebeerer:

Valg af de rigtige aktiviteter
Deltag i opgaver, der matcher dine
feerdigheder og interesser

Seet klare mal
9"U NODU RYHU KYDG GX Y

Sgger feedback
JRUVWSE8 KYRUGDQ GX NODU
GX NDQ IRUEHGUH

Minimering af distraktioner
6NDE HW UXP KYRU GX NDQ
GLJ XGHQ IRUVWAUUHOVHU
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KONKLUSION

JORZ HU PHUH HQG HW EHJUHE C
WLO 9HG DW IRUVWS8 RJ RPIDYQH
IRU RSOHYHOVHU GHU LNNH NXQ
" UGLJKHGHU RJ SURGXNWL-YLWH\
HU RV HQ G\E I°OHOVH DI JO"GH F
OHQV YL IRUWV"WWHU YRUHV UHNM
DW 5RZ LNNH NXQ KDQGOHU RP L
PHQ RP DW EOLYH PHUH PHUH
PHUH OHYHQGH PHUH EHYLGVW

— GH I°O0JHQGH NDSLWOHU YLO Y
VNDEHQ EDJ 5RZ O"UH DW-RYHU
GULQJHU GHU KLQGUHU RV-L DW
GDJH SUDNWLVNH VWUDWHJLHU W
L DOOH DVSHNWHU DI YRUHV OLY

13
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— OLYHWV LQGYLNOHGH GDQV HU 5RZ GHQ U\WPH G
WLDOH 'HW HU LNNH EDUH HW 5\JWLJW °MHEOLN DI
LVN V\PIRQL GHU GLULJHUHV DI KMHUQHQ

At afdeekke hjernens symfoni

JRU YLUNHOLJ DW IRUVWS§ 5
give os ud i neurovidenskabens fas -
FLQHUHQGH YHUGHQ )ORZ
HQ SVINRORJLVN WLOVWDQ
seerskilt neurofysiologisk tilstand,

GHU HU NHQGHWHJQHW YH

NH P°QVWUH L KMHUQHQV |
NHPL

Neuroanatomi af ow

JURQWDOODSSHQ RJ {RUEL
SRIURQWDOLWHW - 5RZ Q
GHQ SU'ITURQWDOH FRUWH]
HNVHNXWLYH FHQWHU P
'HWWH I"QRPHQ GHU NDO
ELISHQGH K\SRIURQWDOLW
et fald i selvkritik og en stigning i
NUHDWLYLWHWHQ

@ 15
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FRIGIVELSE AF NEUROKEMISKE éTOFFER

Flow udlgser en cocktail af neurokemikalier:

Noradrenalin
@ger opmaerksomheden og skaerper fokus.

Dopamin
@ger udforskende adfeerd og forbedrer indleeringen.

(QGRU4QHU
haeve vores smertetaerskel.

Anandamide
facilitates lateral thinking.

Serotonin
bidrager til velveere.

Hjernebglger: Flow er forbundet med en aendring i hjernebglge-
manstre, hvor man beveeger sig fra den mere vagne beta-tilstand til
den mere afslappede, men fokuserede alfa- og theta- tilstand.
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Det kvantemekaniske perspektiv
PErsp | r\

- NYDQWHIHOWHW KYRU SR
XEHJU ' QVHW EULQJHU 5RZ R)
PRQL PHG XQLYHUVHWYV | VXEW H
HUJLHU 'HQQH KDUPROQ -'='+_'-'.'
PXOLJKHGHU IRU WDQNH KD
VRP J°U GHW PXOLJW-IRU R! .__.-..

VNULGH GH DOPLQGHOLJ '
NUHDWLYLWHW RJ SUREC ;“A

Epigenetik og ow

9RUHV PLOM®° RJ RSOHYH®G
YLUNH YRUHV JHQXGWU N
5RZ UHJHOP "VVLJW NDQ
WLYH "QGULQJHU S§ JHOQ
KYLONHW IUHPPHU KMHU®HON
RJ PRGVWDQGVG\JWLJKHG

Flow og neuroplasticitet

1IHXURSODVWLFLWHW HU
WLO DW RPRUJDQLVHUH
GDQQH Q\H QHXUDOH I}
5HJHOP"VVLJ LQGWU'GH
VWDQGH NDQ RPSURJUDI
nen og forbedre vores evne til at . | , "
O"UH WLOSDVVH RV RJ W' QNH NUHDWLYW

@ 17
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UDFORDRINGER VED AT OPNA FLOW

Pa trods af fordelene kan det veere sveert at opna ow.
Almindelige hindringer omfatter:

Stress og angst: Manglende Overveeldende

+°MH VWUHVV QLY H DnxokmMdtion: udfordringer:
NDQ IRUKLQGUH KNGHHQQIH@QGUH PRWLWRWLHR@ RSJDYH H
L DW NRPPH LQGHWS5®RZW VY"'UW DW RBQS SHQ GHW I°l

WL OVWD Q G Hdybe koncentration, der frustration i stedet for
NU"YHV IRU DW NRPPH BRZ
5RZ

SKABE EN FLOW-VENLIG HIERNE

For at fremme ow skal vi skabe et hjerne miljg, der er befordrende for
det. Dette indebeerer:

© 06

Regelmaessig Udfordrende, men Challenging but
meditation og opnaelige opgaver: achievable tasks:
mindfulness: 9"0J RSIDYHU GHWQ "ULQJ PRWLRAQ
'‘'LVVH °YHOVHU Ndio@irer dine evner, VoYQ VSLOOHU DO
WU QH KMHUQHQ WHQ DRP VWDGLIJDHIWPUHQGH UROOH
fokusere og reducere LOQGHQ IRU U'NNHXIMGHBHOHQV VXQGK
VWUHVV

@ 18
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KONKLUSION

JORZ YLGHQVNDEHQ DIVO°UYH
YLUNQLQJ S§8 YRUHV KMHUQH
EH4QGHQGH 9HG DW IRUVWS
YLGHQ NDQ YL IULJ°UH YRU
WLDOH - GHW Q"'VWH NDSLW
KLQGULQJHUQH IRU 5RZ RJ K
RYHUYLQGH GHP V§ YHMHQ ED
PHG K°MGHSXQNWHU RJ G\E W

@)
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IDENTIFICERING AF BARRIERER FOR FLOW

)°U YL NDQ PHVWUH 5RZ VNDO YL HUNHQGH RJ IRUV

GUHU GHW L DW RSVWS8 'LVVH KLQGULQJHU VWDPPH
VWHUQH NLOGHU

 Mentale og faglelsesmaessige 5RZHW
blokeringer: 1HIJDWLYH- RYHU
EHYLVQLQJHU TU\JW  { RMiljgmédl33igd R distraktioner:
RJ WUDXPHU IUD IRUWLKSHQDRWQVN HOOHU LNN
K'PPH YRUHV HYQH WLO DAL OIRPMNHDQ IRUVWI\UUH Y
LQG L 5RZWLOVWDQG 'L 9yibrhninddeod/it@hgagere os

EDUULHUHU VWDPPHU RIVGNEWD. GWNEWLYLWHWHU

OLJJHQGH P°QVWUH-RJ NRQGLWLRQ
HULQJ

« Ubalance mellem udfordring
» Fysiske begreensninger: 0DQ og feerdighed: )ORZ NU"YHU H
JOHQGH V°YQ G8UOLJ HWWHOLRDWEDODQFH +YLV
utilstreekkelig fysisk aktivitet kan HU IRU OHW NHGHU YL RV

IRUULQJH YRUHV KMHUQHW HWYQHB WOOYHU YL "QJV
DW IXQJHUH RSWLPDOW RJ K'PPH
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STRATEGIER TIL AT OVERVINDE DISSE BARRIERER

JRU DW XGQ\WWH 5RZHWYV NUDIW P§ YL O°'UH DW Q
IRUKLQGULQJHU 'HQQH SURFHV LQGHE"UHU ES§GH
WLOSDVQLQJHU

Internt arbejde: 2PSURJUDPe. Fysiskvelveere: "UH NURSSHQ
PHULQJ DI VLQGHW

e Sunde livsstilsvalg: Tilstraek-
Mindfulness og meditation: NHOLJ V°YQ HQ Q"UHQGH
'LVVH °YHOVHU KM"OSHWHWHOMWVLJ PRWLRQ RS
observere og frigive negative KMHUQHQV IXQNWLRQ RJ
WDQNHP°QVWUH S5SHIHORWH\LHYQH WLO DW RSQ
SUDNVLY IUHPPHU HQ WLOVWDQG DI
Q'UY'U GHU HU DIlJ°UM@GHaeRILhgsteknikker:

5RZ THNQLNNHU VRP G\E YHMU
yoga eller tai chi kan reducere
Emotionel intelligens: $W IRUV Wdress og forbedre koncentra -

RJ KE§QGWHUH YRUHV I°OWQRIQPBIQ@LYHU
RV PXOLJKHG IRUDW RYHUYLQGH I1U\
JW RJ EHN\PULQJHU GHU EORNHUHU
YRUHV 5RZ

Bekreeftelser og visualisering:

Positive bekraeftelser og visual -

LVHULQJ DI VXFFHY NDQ RPSUR
JUDPPHUH XQGHUEHYLGVWKHGHQ
RJ EDQH YHMHQ IRU HQ 5RZWLO
VWDQG

@ 22
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Skabelse af et gunstigt miljg Balanceudfordring
og feerdighed

Minimering af distraktioner:

6NDE HW UXP GHU XQ G Sbkt passekds\hrél
NRQFHQWUHUHW DUEHMGAURJIRRLOQDRW PSOHQH IRU

PHUHU DIEU\GHOVHU JDYH HU L RYHUHQVVWHPF
dit nuveerende faerdighedsniv -
Etablering af ritualer: HDX PHQ VDPWLGLJ HU

5XWLQHP"VVLIJH DNWLYLWHMEHUHQGHUVSES GX IRUEO
J8U IRUXG IRU HQ 5RZ WHMMLW Q
NDQ VLIQDOHUH WLO KMHUQHQ DW GHQ
VNDO IRUEHUHGH VL4iJ S &oétinderhgRI&®ring og kom -
FHQWUDWLRQ petenceudvikling:
2SGDWHU RJ 4QSXGV UHJ
VLIW GLQH NRPSHWHQFF
NXQQH NODUH VWCPUUH XG

@ 23
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KONKLUSION

$W RYHUYLQGH EDUULHUHU IRU 5
GHU VNHU IUD GHQ HQH GDJ WLO
NU"YHU GHGLNDWLRQ VHOYEHYL
DW DUEHMGH NRQWLQXHUOLJW P
- GH I°OJHQGH NDSLWOHU YLO Y
VSHFLANNH WHNQLNNHU RJ PHW
KM"OSH GLJ PHG DW VNDEH-HQ OL
PHU 5RZ 9HG DW WDJH GLVVH X(
GLJ VRP HQ GHO DI GLQ UHMVH N
GHP WLO VSULQJEU"W WLO DW RS
SRZ L DOOH RPUSGHU DI GLW OLY
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JRU DW LQYLWHUH 5RZ LQG L YRUHV OLY P8 YL I°UV\
*HQQHP PLQGIXOQHVYVY RJ PHGLWDWLRQ EULQJHU YL
PHG OLYHWY VWU°P RJ VNDEHU JUREXQG IRU DW 5R

Omfavne mindfulness

OLQGIXOQHVV HU HQ SUDNVLV KYRU PDQ HU IXOGW
XGHQ DW G°PPH 'HW HU HQ JUXQGO "JJHQGH I"UGLJK
GHW WU QHU VLQGHW L DW IRNXVHUH RJ UHGXFHUH!
WLRQHU

Vigtige aspekter af mindfulness:

Bevidsthed om nuet: At vaere meget opmaerksom pa din ak
tuelle oplevelse, herunder tanker, folelser og omgivelser.

¥

Accept: At anerkende alt, hvad der opstar i sindet, uden at demme.

Fokuseret opmaerksomhed: At treene sindet i at vende tilbage til
nuet, nar det vandrer.

@ 26
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Meditation som redskab til ow

OHGLWDWLRQ HU HQ HeHNWLY PHWRGH WLO DW XGY
HU Q°GYHQGLJ IRU DW NRPPH LQG L SRZWLOVWDQG
DW NRQFHQWUHUH RV KSE8QGWHUH VWUHVV RJ RSUHYV

Typer af meditation til at fremme ow

Fokuseret opmaerksomhedsmeditation: .ROQFHQWUDWLRQ F

HW HQNHOW SXQNW V8VRP §QGHGU WWHW HO
NRQFHQWUDWLRQ

Aben overvagningsmeditation: $W REVHUYHUH DOOH DV
RSOHYHOVHQ V8VRP WDQNHU RJ IRUQHPPHOV

o0

Vejledt visualisering: %UXJ DI PHQWDOH ELOOHGHU W
IRUEHUHGH VLQGHW S8 5RZ RSOHYHOVHU

(2,
©

)

Fordelene ved meditation for at opna ow

* Forbedret koncentration og opmeaerksomhed: OHGLWDWLRQ IRUE
KMHUQHQV HYQH WLO DW IRNXVHUH KYLONHW HU

* Reduceret stress og angst: IDYHUH VWUHVVQLYHDXHU J°U
NRPPH LQG L 5RZWLOVWDQG

* Forbedret selvbevidsthed: OHGLWDWLRQ °JHU EHYLGVWKH
PHQWDOH RJ I°OHOVHVP"VVLIJH WLOVWDQGH RJ KM
RYHUYLQGH EDUULHUHU IRU 5RZ

@ 27
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Integration af mindfulness og meditation i dagligdagen

JRU DW XGQ\WWH IRUGHOHQH YHG 5RZ E°U PLQGIXOC(
MGHV L GLQ GDJOLJH UXWLQH

Praktiske tips:

Start med korte sessioner: %WHJ\QG PHG PLOXWW
PHGLWDWLRQ GDJOLJW RJ °J JUDGYLVW YDULJ

Mindful aktiviteter: ‘HOWDJ L UHJHOP"VVLJH DNWLYL
J§ HOOHU VSLVH PHG IXOG RSP"UNVRPKHG RJ

Konsistens er ngglen. 5HJHOP"VVLJ °YHOVH HU DIJ°UH
XGYLNOH GH PHQWDOH I"UGLJKHGHU GHU HU ¢
S5RZ

Overvindelse af udfordringer i
praksis

‘HW HU DOPLQGHOLJW D
YDQVNHOLJKHGHU VRP UL
GLVWUDNWLRQ HOOHU XW §(
PDQ EHJ\QGHU PHG PLQGI.
RJ PHGLWDWLRQ 7DJ

XGIRUGULQJHU WLO GLJ VR
O'ULQJVSURFHVVHQ +XVN
LNNH HU DW W°PPH VLQGHW
PHQ DW O"UH DW REVHUY
XGHQ DW EOLYH YLNOHW LC

28
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KONKLUSION

OLQGIXOQHVV RJ PHGLWDWLELR
VHU GH HU SRUWDOHU WLO

DI RV VHOY RJ YRUHV SRWHAQ
disse feerdigheder lzegger vi grundstenen til

HW OLY EHULJHW DI 5RZ RSOH
NDSLWHO YLO YL XQGHUV°JH

SURJUDPPHUH YRUHV KMHU-QH
NH QHG L QHXURSODVWLFLWH
VHU GHU NDQ KM"OSH RV PH
WUDQVIRUPDWLYH WLOVWDQG

@)
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JRU DW PHVWUH 5RZ VNDO YL LNNH NXQ

IRUVWS GHW YL VNDO RJVE8 DNWLYW IRUPH

YRUHV KMHUQHU WLO DW WDJH LPRG GHW

'"HWWH NDSLWHO G\NNHU QHG L QHXUR

SODVWLFLWHWHQV WUDXvAffeEOPDWLYH NUDIW

RJ JXLGHU GLJ JHQQHP °wEWopkasticiteH U

NDQ RPSURJUDPPHUH GLQ KMHUQH WLO

DW RSQ8 RSWLPDOH RSOHMMORBODVWLFLWHW-HU K
P"UNHOVHVY"UGLJH HYQH
RPRUJDQLVHUH VLJ RJ
sig ved at danne nye neurale
IRUELQGHOVHU JHQQHP KI
'HQQH WLOSDVQLQJVHYQH |
GH IRU XGYLNOLQJHQ DI P
[°OHOVHVP"VVLIJH ODQGVNI
Rt P Y U S B2

@ 31
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N@GLEPRINCIPPER
FOR NEUROPLASTICITET |fow

Gentagelse og gvelse:

. RQVHNYHQW °YHOVH DI I"U
PLQGIXOQHVYV WHNQLNNHU
IRUELQGHOVHU GHU IUHPP

Fokuseret opmaerksomhed:
+MHUQHQ "QGUHU VLJ L IRU
UHWWHU YRUHY RSP"UNVRP
S§ DNWLYLWHWHU GHU IUH
PHG DW RSE\JJH
RJ VW\UNH UHOHYDQWH QH

Folelsesmaessig engagement:

6W"UNH I°OHOVHVP"VVLJH R
ES8GH SRVLWLYH RJ QHJDWL
IUHPVN\QGH QHXURSODVWL
IRUDQGULQJHU




Jlew! summit

PRAKTISKE GVELSER TIL HIERNETRZAENING

Bevidst gentagelse:

Deltag i aktiviteter, der udfordrer dig lidt

RYHU GLW QXY "UHQGH QLYHDX F
EHYLGVW RJ UHJHOP"VVLJW

Visualisering:

9LVXDOLVHU UHJHOP"VVLJ DW
5RZ '"HQQH PHQWDOH °YHOMH ND
IRUEHUHGH GLQ KMHUQH S§ DW I
OHWWHUH LQG L GHQQH WLOVWD

Kognitiv omstrukturering:
8GIRUGUH RJ RPIRUPXOHU QHJDYV
overbevisninger og holdninger, der

KLQGUHU 5RZ $QO"J HQ Y~
WDQNHJIJDQJ GHU VHU XGIRWGULC
PXOLJKHGHU IRU O"ULQJ RJJY "NV
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DAGLIGE VANER FOR
EN flew -VENLIG HIERNE

Regelmaessig fysisk
traening:
J\VLVN DNWLYLWH
KMHUQHQV VXQG
KXP°UHW KYLONH
JDYQOLJH IRU DW

Tilstreekkelig sgvn:
.YDOLWHWYV V°YQ
for kognitive funktioner,
herunder fokus og kreativi-
WHW

Stresshandtering:
THNQLNNHU VRP
RUMGNGEIILQJ \RJD H
RUHVVLY PXVNHOD
HINBDOQHKIM"OSH PHG
08 5RAURHQ RJ IRNX

Sund kost:

) | JEwahalaeeret kost un-
GHUVW°WWHU -KM
nerelle funktion og en-

HUJLQLYHDX
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Overvinde mentale blokeringer

1RJOH JDQJH HU GH VW°UVWH EDUULHUHU IRU 5RZ YI
EHYLVQLQJHU RJ LQGJURHGH WDQNHP°QVWUH

JRU DW RYHUYLQGH GLVVH XGIRUGULQJHU NU"YHV 1°

Bevidsthed:
*HOQONHQG Q8U QHJDWLYH WPDOQNH
EHIU'QVHQGH RYHUEHYLVQLQJHL

Mindfulness:
2EVHUYHU GLVVH WDQNH
GHP RJ ODG GHP SDVVH

Bekraeftelse og positiv taeenkning:

Erstat begraensende overbevisninger

PHG VWA\UNHQGH EHNU"IWHJVHU
VHOYWDOH
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KONKLUSION

$W RPSURJUDPPHUH GLQ KMHUQ
HQ UHMVH L SHUVRQOLJ XGYLNO
HU ESGH PHQWDOH RJ I\WLVNH ©)
RPIDYQH GLVVH SULQFLSSHU RJ |
L GLW OLY NDQ GX VNDEH HW KMtF
NXQ E\GHU 5RZ YHONRPPHQ PHQ
PHG GHW - GHW Q'VWH NDSLWH
HNVHPSOHU IUD YLUNHOLJKHGHOQ
ULHU GHU YLVHU GHQ WUDQVIRL
DW OHYH L 5RZ

36
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$W RSQ8 5RZ HU LNNH EDUH H
EHJLYHQKHG GHW HU HQ OLY
NDSLWHO KDQGOHU RP DW LQW
SHUQH L DOOH DVSHNWHU DI

GHW DOPLQGHOLJH WLO QRJH\

Skabe et ow-centreret liv

'HW XOWLPDWLYH P§O HU LNNF
VSRUDGLVN PHQ DW J°UH GHYV
GLQ GDJOLJGDJ 'HWWH NU“YH
JDQJ GHU RPIDWWHU GLW-DLUL
WLRQHU GLQ SHUVRQOLJH X =
GLQ IULWLG '

Flow i arbejde og karriere

* Opgavejustering: 9"0J RSJDYHU
SDVVHU WLO GLQH I"UGLJKH
GLJ S8§ HQ SDVVHQGH P8GH

o Tidshandtering: $IV"W XDIEUXGW
NRQFHQWUHUHW DUEHMGH :

e 3
..\ i '

E .
.

r Ak
.

- Malsetning: 6°W NODUH RSQS§H&
IRU KYHU RSJDYH IRU DW E ;

RJ IRNXV

@)
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Flow i personlige relationer Flow i personlig udvikling

* Mindful kommunikation: /\W « Kontinuerlig leering: 7DJ LPRG
aktivt og veer til stede under in - nye udfordringer og feerdighed -
WHUDNWLRQHU HU VRP PXOLJKHGHU IRU

* Feelles aktiviteter:  Deltag i ak- * BHOYUHS5HNYHRIQGNWHU Ut
WLYLWHWHU VDPPHQ GHIWHOPHWWIHW RYHU GLQH
HQ I"TOOHV 5RZWLOVWDQ&U RJ HUIDULQJHU IRU D

VHOYEHYLGVWKHG

¢ Emotionel intelligens: JRUV WS
RJ VW\U GLQH I°OHOVHUY Vaheddnneise:N DUdkik vaner,
G\EHUH UHODWLRQHU GHU IUHPPHU HQ WLOVWD

VE8VRP PHGLWDWLRQ RJ P

Flow i fritid og kreativitet

* Hobbyer: Dyrk hobbyer, der
QDWXUOLJW IUHPPHU 5R:
PDOHUL VNULYQLQJ HOOl

 Legesyge: —QGGUDJ HQ I°OHC
leg og udforskning i fritidsaktiv -
LWHWHU

* Kreativ udfoldelse: %UXJ NUHD
WLYH XGWU\NVIRUPHU VR
del til at udforske og uddybe din
5RZWLOVWDQG

@ 39



Jlew! summit

OPRETHOLDELSE AF LANGVARIG PRAKSIS

At integrere ow i dit liv er en Igbende proges. Det kreever talmodighed,
vedholdenhed og vilje til at tilpasse sig og vokse:

STRATEGIER FOR LANGSIGTET SUCCES

Regelmaessig gennemgang og justering:
Vurder regelmaessigt, hvor godt dine aktiviteter
RJ SUDNVLY IUHPPHU 5RZ

Feellesskab og support:
Engager dig i et feellesskab eller en gruppe, der veerdseetter

RJ SUDNWLVHUHU 5RZ SULQFLS

Fleksibilitet:
Veer aben for at eendre strategier og tilgange
I takt med at dit liv og dine omsteendigheder aendrer sig.
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KONKLUSION

18U YL DIVOXWWHU GHQQH UH
DW GHW DW OHYH L 5RZ LNNH
PHQ HQ NRQWLQXHUOLJ UHMV
RJ Y'"NVW 9HG DW LQWHJUHUH
L DOOH DVSHNWHU DI GLW O
HQ YHUGHQ PHG °JHW NUHDW
LWHW RJ JO"GH 9HMHQ WLO

HU XQLN IRU KYHU HQNHOW-S

WLRQHQ HU GHQ VDPPH HW O
SRWHQWLDOH L KDUPRQL PHG
OLJH GDQV DI PXOLJKHGHU

@)






Jlew! summit

Nu hvor vi naermer os slutningen af denne bog,

det er ikke en afslutning, men en begyndelse.

SHMVHQ LQG L 5RZ HU HQ HYLJ
XGIRUVNQLQJ HQ YHM GHU I°UHU WLO
NRQWLQXHUOLJ Y'NVW RJ RSGDJHOVH
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Re eksioner over rejsen

18U YL DIVOXWWHU GHQQH XGIRUVNQLQJ DI 5RZHWYV
NWHUH RYHU GH YLIWLJVWH LQGVLIWHU RJ HUIDULC

JRUVWSHOVHW BREZVWS HVVHQVHQ DI 5RZ RJ (
WUDQVIRUPDWLYH SRWHQWLDOH

9LGHQVNDEHQ EDN BRZVWSE GH QHXURORJLVNH
SVINRORJLVNH JUXQGODJ GHU IUHPPHU GHQQ

Overvinde forhindringer: %UXJ GLVVH PHWRGHU VRP
JUXQGO"JJHQGH Y"UNW°MHU WLO DW IUHPPH 5

Mindfulness og meditation: %UXJ GLVVH PHWRGHU VRP
JUXQGO"JJHQGH UHGVNDEHU WLO DW IUHPPH !

Overcome obstacles: 8VH WKHVH PHWKRGV DV EDVLF
SURPRWH 5RZ

Inspiration fra virkeligheden: JLQG PRWLYDWLRQ RJ LQC
VXFFHVKLVWRULHUQH IUD GHP GHU KDU PHVW

~QWHJUHULQJ DI 3RXHQEWH®WH DI 5RZ SULQFL
S§ IRUVNHOOLJH OLYVRPUSGHU
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Vejen frem

'LQ UHMVH L 5RZ VWRSSHU LNNH Q8U GX OXNNHU G
SURFHV PHG O"ULQJ RSOHYHOVHU RJ Y"NVW

Afsluttende bemaerkninger

18U GX IRUWV"WWHU S8 GLQ YHM VNDO GX KXVNH
KDQGOHU RP SHUVRQOLJH SU'"VWDWLRQHU GHW KD
PHG OLYHWV G\EHVWH U\WPHU RJ IULJ°UH GLW VDQC

HQ JDYH GHU JLYHU RV PXOLJKHG IRU DW RSOHYH
IRUP 7DJ LPRG GHQQH JDYH RJ ODG GHQ JXLGH GL
JO'GH RJ XHQGHOLJH RSGDJHOVHU

*8 YLGHUH PHG YLGHQ RP DW GX KDU HYQHQ WLO D\
OLJKHG RJ OHYH HW OLY PHG HNVWUDRUGLQ"UH PX
GLQ DW IRUWV " "WWH

Vores anbefalede neeste skridt

'HOWDJ L S8UHWV VW°UVWH VSLULWXHOOH E
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'HQ PDM NDQ GX I§ DGJDQJ WLO PHUH HQG- IDC
GHUH GHU J8U L G\EGHQ PHG KYRUGDQ GX NDQ O
HNVSHUWHU LQGHQ IRU EHYLGVWKHG KHDOLQJ HUC
RJ FRDFKLQJ

Og du kan fa adgang til dette helt GRATIS!
'X 18U PXOLJKHG IRU DW VH IRUHGUDJ DI 'U -RH 'L
'HHSDN &KRSUD *DERU ODWH .HQ +RQGD -DPHV 1H
(FNKDUW 7ROOH %UXFH /LSWRQ $QLWD ORRUMDQL
'X YLO EOLYH YHMOHGW DI IUHQGH XQGHUYLVI

WLOJ " QJHOLJH PHWRGHU 'X YLO RSGDJH GLQ HJHQ ¢
GX YLO VH KYRUGDQ IDQWDVWLVNH WLQJ YLO SEQH

Og du kan fa adgang til alt dette GRATIS!
6§ KYDG YHQWHU GX S§"
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