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UDNYTKRAFTEN I FLOW

�9�L���K�D�U���O�D�Y�H�W���G�H�Q�Q�H���H���E�R�J���I�R�U���D�W���J�L�Y�H���G�L�J���H�Q���G�\�E�H�U�H���I�R�U�V�W�§�H�O�V�H���D�I���5�R�Z�����+�Y�D�G��
�G�H�W���H�U�����K�Y�R�U�I�R�U���G�H�W���H�U���V�§���N�U�D�I�W�I�X�O�G�W�����R�J���K�Y�R�U�G�D�Q���G�X���N�D�Q���X�G�Q�\�W�W�H���5�R�Z�H�W�V���N�U�D�I�W��
�L���G�L�W���O�L�Y�����0�H�Q���L�Q�G�H�Q���G�X���G�\�N�N�H�U���Q�H�G���L���G�H�W����

�-�H�J���Y�L�O���J�H�U�Q�H���L�Q�Y�L�W�H�U�H���G�L�J���W�L�O���Q�R�J�H�W���V�¨�U�O�L�J�W�����1�R�J�H�W�����G�X���L�N�N�H���Y�L�O���J�§���J�O�L�S���D�I��

�'�H�Q�����������P�D�M���D�I�K�R�O�G�H�U���Y�L���§�U�H�W�V���V�W�º�U�V�W�H���V�S�L�U�L�W�X�H�O�O�H���R�Q�O�L�Q�H�E�H�J�L�Y�H�Q�K�H�G������

TILMELD DIG GRATIS
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�'�X���I�§�U���J�U�D�W�L�V���D�G�J�D�Q�J���W�L�O�����������I�D�Q�W�D�V�W�L�V�N�H���I�R�U�H�G�U�D�J�V�K�R�O�G�H�U�H�����)�º�U�H�Q�G�H���H�N�V�S�H�U�W-
�H�U���L�Q�G�H�Q���I�R�U���E�H�Y�L�G�V�W�K�H�G�����K�H�O�E�U�H�G�H�O�V�H�����H�U�Q�¨�U�L�Q�J�����U�H�O�D�W�L�R�Q�H�U�����V�K�D�P�D�Q�L�V�P�H���R�J��
�F�R�D�F�K�L�Q�J��

�'�X�� �I�§�U�� �P�X�O�L�J�K�H�G�� �I�R�U�� �D�W�� �V�H�� �I�R�U�H�G�U�D�J�� �D�I�� �'�U�� �� �-�R�H�� �'�L�V�S�H�Q�]�D���� �*�U�H�J�J�� �%�U�D�G�H�Q����
�'�H�H�S�D�N�� �&�K�R�S�U�D���� �*�D�E�R�U�� �0�D�W�H���� �.�H�Q�� �+�R�Q�G�D���� �-�D�P�H�V�� �1�H�V�W�R�U���� �$�O�E�H�U�W�R�� �9�L�O�O�R�O�G�R����
�(�F�N�K�D�U�W���7�R�O�O�H�����%�U�X�F�H���/�L�S�W�R�Q�����$�Q�L�W�D���0�R�R�U�M�D�Q�L�����6���+���'�D�O�D�L���/�D�P�D���R�J���P�D�Q�J�H���5�H�U�H��

�+�H�U���H�U���V�D�J�H�Q�����1�R�J�O�H���J�D�Q�J�H���I�º�O�H�U���G�X���P�§�V�N�H�����D�W���D�O�W���J�§�U���G�L�Q���Y�H�M���L���O�L�Y�H�W�����G�X���H�U���I�X�O�G��
�D�I���O�L�Y�����J�O�¨�G�H���R�J���L�Q�V�S�L�U�D�W�L�R�Q��

Men andre gange føler du måske, at du sidder fast.

�6�R�P���R�P���Q�R�J�H�W���K�R�O�G�H�U���G�L�J���W�L�O�E�D�J�H���I�U�D���D�W���Y�¨�U�H���G�L�J���V�H�O�Y�����2�J���W�U�R���P�L�J�����Q�§�U���M�H�J��
�V�L�J�H�U��

Du er ikke alene!
�0�H�Q���G�X���E�H�K�º�Y�H�U���L�N�N�H���D�W���E�O�L�Y�H���K�¨�Q�J�H�Q�G�H����
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Tilmeld dig her!

2025 �H�U���G�L�Q���P�X�O�L�J�K�H�G���I�R�U���D�W���I�§���H�Q���G�\�E�H�U�H���I�R�U�V�W�§�H�O�V�H���D�I�����K�Y�D�G��
�G�H�W���Y�L�O���V�L�J�H���D�W���O�H�Y�H���L���H�Q���W�L�O�V�W�D�Q�G���D�I���G�\�E���5�R�Z�����2�J���G�L�Q���F�K�D�Q�F�H���I�R�U���D�W���W�L�O�H�J�Q�H���G�L�J��
�S�U�D�N�W�L�V�N�H���I�¨�U�G�L�J�K�H�G�H�U�����G�H�U���N�D�Q���K�M�¨�O�S�H���G�L�J���P�H�G���D�W���N�R�P�P�H���Y�L�G�H�U�H���R�J���V�H���U�H�H�O-
�O�H���I�R�U�D�Q�G�U�L�Q�J�H�U���L���G�L�W���O�L�Y����

Det er tid til at møde den ægte DIG!

�'�X�� �Y�L�O�� �E�O�L�Y�H�� �Y�H�M�O�H�G�W�� �D�I�� �������� �I�º�U�H�Q�G�H�� �X�Q�G�H�U�Y�L�V�H�U�H���� �G�H�U�� �G�H�O�H�U�� �G�H�U�H�V�� �P�H�V�W��
�W�L�O�J�¨�Q�J�H�O�L�J�H���P�H�W�R�G�H�U�����'�X���Y�L�O���R�S�G�D�J�H���G�L�Q���H�J�H�Q���S�H�U�V�R�Q�O�L�J�H���5�R�Z���V�W�U�D�W�H�J�L���������R�J��
�G�X���Y�L�O���V�H�����K�Y�R�U�G�D�Q���I�D�Q�W�D�V�W�L�V�N�H���W�L�Q�J���Y�L�O���§�E�Q�H���V�L�J���L���G�L�W���O�L�Y��

Og du kan få adgang til alt dette GRATIS!
�6�§���K�Y�D�G���Y�H�Q�W�H�U���G�X���S�§�"
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INTRODUKTION TIL
BEGREBET FLOW
OG DETS BETYDNING

I livets stadigt skiftende væv, hvor hvert 
�º�M�H�E�O�L�N���E�\�G�H�U���S�§���X�W�D�O�O�L�J�H���R�S�O�H�Y�H�O�V�H�U���R�J���Y�D�O�J����
�4�Q�G�H�V�� �G�H�U�� �H�Q�� �G�\�E�� �W�L�O�V�W�D�Q�G���� �G�H�U�� �J�§�U�� �X�G�� �R�Y�H�U��
�G�H�W�� �D�O�P�L�Q�G�H�O�L�J�H�� ���� �5�R�Z�W�L�O�V�W�D�Q�G�H�Q���� �'�H�Q�Q�H��
�E�R�J�� �L�Q�Y�L�W�H�U�H�U�� �G�L�J�� �P�H�G�� �S�§�� �H�Q�� �R�S�O�\�V�H�Q�G�H�� �U�H-
�M�V�H�����K�Y�R�U���G�X���N�D�Q���X�G�I�R�U�V�N�H���R�J���X�G�Q�\�W�W�H���G�H�Q�Q�H��
�H�N�V�W�U�D�R�U�G�L�Q�¨�U�H���W�L�O�V�W�D�Q�G���R�J���R�S�G�D�J�H�����K�Y�R�U�G�D�Q��
�G�H�Q�� �L�N�N�H�� �N�X�Q�� �N�D�Q�� �¨�Q�G�U�H�� �G�L�Q�� �D�G�I�¨�U�G���� �P�H�Q��
�R�J�V�§���G�L�Q���R�S�I�D�W�W�H�O�V�H���D�I���Y�H�U�G�H�Q���R�P�N�U�L�Q�J���G�L�J��

Essensen af �ow

�–�� �V�L�Q�� �N�H�U�Q�H�� �H�U�� �5�R�Z�� �H�Q�� �R�S�W�L�P�D�O�� �E�H�Y�L�G�V�W�K�H�G�V�W�L�O-
�V�W�D�Q�G�����K�Y�R�U���Y�L���I�º�O�H�U���R�V���E�H�G�V�W���R�J���S�U�¨�V�W�H�U�H�U���E�H�G�V�W����
�'�H�W�� �H�U���� �Q�§�U�� �G�X�� �H�U�� �V�§�� �R�S�W�D�J�H�W�� �D�I�� �H�Q�� �D�N�W�L�Y�L�W�H�W���� �D�W��
�D�O�W���D�Q�G�H�W���I�R�U�V�Y�L�Q�G�H�U���� �7�L�G�H�Q�� �I�R�U�Y�U�¨�Q�J�H�V�� ���� �W�L�P�H�U��
�I�º�O�H�V���V�R�P���P�L�Q�X�W�W�H�U�������R�J���D�O���G�L�Q���R�S�P�¨�U�N�V�R�P�K�H�G��
�H�U���I�R�N�X�V�H�U�H�W���S�§���G�H�Q���R�S�J�D�Y�H�����G�X���H�U���L���J�D�Q�J���P�H�G����
�–�� �G�H�Q�Q�H�� �W�L�O�V�W�D�Q�G�� �E�O�R�P�V�W�U�H�U�� �N�U�H�D�W�L�Y�L�W�H�W�H�Q���� �R�J��
�S�U�¨�V�W�D�W�L�R�Q�H�U�Q�H���Q�§�U���V�L�W���K�º�M�G�H�S�X�Q�N�W��

�)�O�R�Z�� �H�U�� �L�N�N�H�� �H�W���Q�\�W���E�H�J�U�H�E���� �G�H�W���H�U�� �O�L�J�H�� �V�§�� �J�D�P-
�P�H�O�W�� �V�R�P�� �G�H�Q�� �P�H�Q�Q�H�V�N�H�O�L�J�H�� �E�H�Y�L�G�V�W�K�H�G���� �P�H�Q��
�G�H�W�� �K�D�U�� �I�§�H�W�� �V�W�R�U�� �E�H�W�\�G�Q�L�Q�J�� �L�� �Y�R�U�H�V�� �P�R�G�H�U�Q�H����
�W�H�P�S�R�I�\�O�G�W�H���Y�H�U�G�H�Q�����)�O�R�Z���K�D�U���U�R�G���L���S�V�\�N�R�O�R�J�L�H�Q��
�R�P�� �W�R�W�D�O�� �I�R�U�G�\�E�H�O�V�H�� �R�J�� �U�H�S�U�¨�V�H�Q�W�H�U�H�U�� �G�H�W�� �K�º-
�M�H�V�W�H���Q�L�Y�H�D�X���D�I���H�Q�J�D�J�H�P�H�Q�W���L���O�L�Y�H�W��



Hvorfor �ow er vigtigt

I dagens verden, hvor distraktioner 
er udbredte og stressniveauet ofte 
�H�U���K�º�M�W�����X�G�J�º�U���5�R�Z���H�Q���N�R�Q�W�U�D�V�W�I�\�O�G�W��
�I�R�U�W�¨�O�O�L�Q�J�������H�W���U�X�P�����K�Y�R�U���U�R���R�J���S�U�R-
�G�X�N�W�L�Y�L�W�H�W�� �H�N�V�L�V�W�H�U�H�U�� �V�L�G�H�� �R�P�� �V�L�G�H����
�R�J���K�Y�R�U���V�L�Q�G�H�W���4�Q�G�H�U���K�D�U�P�R�Q�L���P�L�G�W��
�L���N�D�R�V�����'�H�Q�Q�H���W�L�O�V�W�D�Q�G���K�D�Q�G�O�H�U���L�N�N�H��
�N�X�Q�� �R�P�� �D�W�� �R�S�Q�§�� �P�H�U�H���� �P�H�Q�� �R�P��
�D�W�� �Y�¨�U�H�� �P�H�U�H���� �–�� �5�R�Z�� �R�S�O�H�Y�H�U�� �Y�L�� �H�Q��
�G�\�E�� �K�D�U�P�R�Q�L�� �P�H�O�O�H�P�� �Y�R�U�H�V�� �H�Y�Q�H�U����
�Y�¨�U�G�L�H�U�� �R�J�� �P�§�O���� �K�Y�L�O�N�H�W�� �I�º�U�H�U�� �W�L�O�� �H�W��
liv, der er både tilfredsstillende og 
�P�H�Q�L�Q�J�V�I�X�O�G�W��

�)�O�R�Z�� �K�D�U�� �R�J�V�§�� �N�R�Q�N�U�H�W�H�� �I�R�U�G�H�O�H����
�I�R�U�E�H�G�U�H�W���S�U�¨�V�W�D�W�L�R�Q�����º�J�H�W���N�U�H�D�W�L�Y-
�L�W�H�W���� �I�R�U�E�H�G�U�H�W�� �P�H�Q�W�D�O�� �V�X�Q�G�K�H�G�� �R�J��
�J�H�Q�H�U�H�O�W�� �Y�H�O�Y�¨�U�H���� �'�H�W�� �U�H�S�U�¨�V�H�Q-
�W�H�U�H�U�� �H�Q�� �V�\�Q�H�U�J�L�� �P�H�O�O�H�P�� �V�L�Q�G�� �R�J��
�N�U�R�S�����K�Y�R�U���K�Y�H�U���K�D�Q�G�O�L�Q�J�����W�D�Q�N�H���R�J��
�I�º�O�H�O�V�H�� �H�U�� �L�� �K�D�U�P�R�Q�L�� �R�J�� �V�N�D�E�H�U�� �H�Q��
�V�\�P�I�R�Q�L���D�I���S�H�D�N���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H�V��
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Rejsen forude

�1�§�U�� �Y�L�� �G�\�N�N�H�U�� �Q�H�G�� �L�� �Q�H�X�U�R�Y�L�G�H�Q-
�V�N�D�E���� �N�Y�D�Q�W�H�I�\�V�L�N�� �R�J�� �P�H�Q�Q�H�V�N�H�O�L�J��
�S�V�\�N�R�O�R�J�L���� �Y�L�O�� �Y�L�� �D�I�G�¨�N�N�H�� �K�H�P�P�H-
�O�L�J�K�H�G�H�U�Q�H�� �E�D�J���� �K�Y�R�U�G�D�Q�� �P�D�Q�� �N�D�Q��
�I�U�H�P�N�D�O�G�H�� �G�H�Q�Q�H�� �W�L�O�V�W�D�Q�G�� �H�I�W�H�U��
�E�H�K�D�J���� �)�U�D�� �D�W�� �I�R�U�V�W�§�� �Y�L�G�H�Q�V�N�D�E�H�Q��
�E�D�J�� �5�R�Z�� �W�L�O�� �D�W�� �X�G�I�R�U�V�N�H�� �S�U�D�N�W�L�V�N�H��
�W�H�N�Q�L�N�N�H�U���W�L�O���D�W���I�U�H�P�N�D�O�G�H���G�H�Q�Q�H���W�L�O-
�V�W�D�Q�G���H�U���G�H�Q�Q�H���E�R�J���H�Q���R�P�I�D�W�W�H�Q�G�H��
�J�X�L�G�H���W�L�O���D�W���W�U�D�Q�V�I�R�U�P�H�U�H���G�L�W���O�L�Y���Y�H�G��
�D�W���X�G�Q�\�W�W�H���N�U�D�I�W�H�Q���L���5�R�Z��

�0�H�Q���D�W���R�S�Q�§���5�R�Z���H�U���P�H�U�H���H�Q�G���E�D�U�H��
�H�Q�� �S�H�U�V�R�Q�O�L�J�� �S�U�¨�V�W�D�W�L�R�Q���� �G�H�W�� �H�U�� �H�W��
�V�N�U�L�G�W�� �P�R�G�� �H�Q�� �V�W�º�U�U�H�� �I�R�U�V�W�§�H�O�V�H�� �D�I��
�Y�R�U�H�V�� �S�R�W�H�Q�W�L�D�O�H�� �V�R�P�� �P�H�Q�Q�H�V�N�H�U����
�'�H�W�� �H�U�� �H�Q�� �Y�H�M�� �W�L�O�� �D�W�� �R�Y�H�U�V�N�U�L�G�H�� �G�H�W��
�D�O�P�L�Q�G�H�O�L�J�H���R�J���W�L�O���D�W���X�G�Q�\�W�W�H���H�Q���X�Q�L-
versel bevidsthed, der forbinder os 
�D�O�O�H��

�–���G�H���I�º�O�J�H�Q�G�H���N�D�S�L�W�O�H�U���Y�L�O���Y�L���X�G�I�R�U�V�N�H��
�G�H�� �I�R�U�V�N�H�O�O�L�J�H�� �G�L�P�H�Q�V�L�R�Q�H�U�� �D�I�� �5�R�Z��
���� �G�H�W�V�� �G�H�4�Q�L�W�L�R�Q���� �G�H�W�V�� �Y�L�G�H�Q�V�N�D�E�H-
lige grundlag, dets udfordringer 
�R�J�� �G�H�W�V�� �G�\�E�H�� �L�Q�G�Y�L�U�N�Q�L�Q�J�� �S�§�� �Y�R�U�H�V��
�O�L�Y���� �6�D�P�P�H�Q���Y�L�O���Y�L�� �L�N�N�H���N�X�Q���O�¨�U�H���D�W��
�R�S�O�H�Y�H���5�R�Z�����P�H�Q���R�J�V�§���D�W���O�H�Y�H���L���G�H�W��
�R�J���J�º�U�H���G�H�W���W�L�O���H�Q���I�X�Q�G�D�P�H�Q�W�D�O���G�H�O��
�D�I���Y�R�U�H�V���H�N�V�L�V�W�H�Q�V��

�'�L�Q���U�H�M�V�H���P�R�G���D�W���P�H�V�W�U�H���N�X�Q�V�W�H�Q���D�W��
�Y�¨�U�H���L���5�R�Z���E�H�J�\�Q�G�H�U���Q�X�����R�J���M�H�J���H�U��
�K�H�U�� �I�R�U�� �D�W���J�X�L�G�H�� �G�L�J�� �J�H�Q�Q�H�P�� �K�Y�H�U�W��
�W�U�L�Q���� �9�H�O�N�R�P�P�H�Q�� �W�L�O�� �H�Q�� �Y�H�U�G�H�Q�� �D�I��
�X�E�H�J�U�¨�Q�V�H�G�H���P�X�O�L�J�K�H�G�H�U�����K�Y�R�U���G�L�W��
�S�R�W�H�Q�W�L�D�O�H�� �L�N�N�H�� �N�H�Q�G�H�U�� �J�U�¨�Q�V�H�U����
�R�J���K�Y�H�U�W���º�M�H�E�O�L�N���U�X�P�P�H�U���O�º�I�W�H�W���R�P��
�W�U�D�Q�V�F�H�Q�G�H�Q�V��
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�–���H�N�V�L�V�W�H�Q�V�H�Q�V���V�º�P�O�º�V�H���Y�¨�Y���Y�¨�Y�H�U���K�Y�H�U���H�Q�N�H�O�W���W�U�§�G���H�W���X�Q�L�N�W���P�º�Q�V�W�H�U���R�J���V�N�D-
�E�H�U���H�W���W�¨�S�S�H���D�I���H�N�V�W�U�D�R�U�G�L�Q�¨�U���N�R�P�S�O�H�N�V�L�W�H�W���R�J���V�N�º�Q�K�H�G�����'�H�W�W�H���H�U���H�V�V�H�Q�V�H�Q��
�D�I�� �5�R�Z�� ���� �H�Q�� �W�L�O�V�W�D�Q�G���� �K�Y�R�U�� �K�Y�H�U�� �W�U�§�G�� �S�D�V�V�H�U�� �S�H�U�I�H�N�W�� �V�D�P�P�H�Q�� �R�J�� �D�I�V�O�º�U�H�U��
�P�H�V�W�H�U�Y�¨�U�N�H�W�����V�R�P���H�U���Y�R�U�H�V���O�L�Y��

Flowets natur

�)�O�R�Z���� �H�W�� �E�H�J�U�H�E�� �S�R�S�X�O�D�U�L�V�H�U�H�W�� �D�I��
�S�V�\�N�R�O�R�J�H�Q�� �0�L�K�D�O�\�� �&�V�L�N�V�]�H�Q�W�P�L-
halyi, betegner en tilstand af fuld -
�V�W�¨�Q�G�L�J�� �I�R�U�G�\�E�H�O�V�H�� �R�J�� �R�S�W�L�P�D�O��
�R�S�O�H�Y�H�O�V�H���L���H�Q���D�N�W�L�Y�L�W�H�W�����'�H�W���H�U���N�H�Q-
detegnet ved en dyb koncentra -
�W�L�R�Q�����H�Q���I�º�O�H�O�V�H���D�I���O�H�W�K�H�G���R�J���H�Q���G�\�E��
�I�R�U�E�L�Q�G�H�O�V�H�� �P�H�G�� �G�H�Q�� �D�N�W�X�H�O�O�H�� �R�S-
�J�D�Y�H���� �–�� �5�R�Z�� �I�X�Q�J�H�U�H�U�� �V�L�Q�G�H�W�� �L�� �K�D�U-
�P�R�Q�L���P�H�G���N�U�R�S�S�H�Q�����K�Y�L�O�N�H�W���V�N�D�E�H�U��
en synergi, der går ud over den 
�Q�R�U�P�D�O�H���R�S�O�H�Y�H�O�V�H��
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FOR AT FORSTÅ FLOW ER DET NØDVENDIGT AT 

DYKKE NED I DETS VIGTIGSTE KARAKTERISTIKA:

Intens og fokuseret 
koncentration:
�–���5�R�Z���H�U���K�H�O�H���G�L�Q��
�R�S�P�¨�U�N�V�R�P�K�H�G��
�R�S�W�D�J�H�W���D�I���Q�X�H�W��

Kontrolfølelse:
 På trods af 

udfordringer er der en 
indbygget tillid til din 
�H�Y�Q�H���W�L�O���D�W���N�O�D�U�H���G�H�P��

Sammenlægning af 
handling 

og bevidsthed:
�'�X���E�O�L�Y�H�U���«�W���P�H�G���R�S�J�D�Y�H�Q����

�'�H�U���H�U���L�N�N�H���S�O�D�G�V���W�L�O��
irrelevante tanker eller 

�G�L�V�W�U�D�N�W�L�R�Q�H�U��

Tidsudvidelse:
Tiden går enten 

�O�D�Q�J�V�R�P�W���H�O�O�H�U���K�X�U�W�L�J�W����
�W�L�P�H�U���N�D�Q���J�§���V�R�P��

�P�L�Q�X�W�W�H�U��

Tab af 
selvbevidsthed:
�6�H�O�Y�W�Y�L�Y�O���R�J���H�J�R��
forsvinder og 

efterlader en tilstand 
�D�I���U�H�Q���H�N�V�L�V�W�H�Q�V��

Indre motivation:
�6�H�O�Y�H���D�N�W�L�Y�L�W�H�W�H�Q���H�U��

�J�L�Y�H�Q�G�H�����*�O�¨�G�H�Q���O�L�J�J�H�U��
�L���V�H�O�Y�H���X�G�I�º�U�H�O�V�H�Q�����L�N�N�H��

�N�X�Q���L���U�H�V�X�O�W�D�W�H�W��
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 �• Forbedret ydeevne: �� �)�O�R�Z�W�L�O-
�V�W�D�Q�G�H�� �J�º�U�� �R�V�� �L�� �V�W�D�Q�G�� �W�L�O�� �D�W��
�S�U�¨�V�W�H�U�H�� �S�§�� �Y�R�U�H�V�� �K�º�M�H�V�W�H��
�Q�L�Y�H�D�X�����K�Y�L�O�N�H�W���R�I�W�H���I�º�U�H�U���W�L�O���J�H�Q-
�Q�H�P�E�U�X�G�� �L�Q�G�H�Q�� �I�R�U�� �N�U�H�D�W�L�Y�L�W�H�W��
�R�J���S�U�R�E�O�H�P�O�º�V�Q�L�Q�J��

 �• Øget lykke og tilfredshed:  
�)�O�R�Z���D�N�W�L�Y�L�W�H�W�H�U�� �J�L�Y�H�U�� �H�Q�� �G�\�E��
�I�º�O�H�O�V�H���D�I���W�L�O�I�U�H�G�V�K�H�G���R�J���J�O�¨�G�H��

 �• Vækst og kompetenceud -
vikling: �� �5�H�J�H�O�P�¨�V�V�L�J�� �L�Q-
�G�W�U�¨�G�H�Q���L���5�R�Z�W�L�O�V�W�D�Q�G�H���N�D�Q���I�º�U�H��
til forbedring af færdigheder og 
�S�H�U�V�R�Q�O�L�J���X�G�Y�L�N�O�L�Q�J��

 �• Stressreduktion: �)�O�R�Z�� �J�L�Y�H�U���H�Q��
�S�D�X�V�H�� �I�U�D�� �K�Y�H�U�G�D�J�H�Q�V�� �V�W�U�H�V�V�� �R�J��
�M�D�J�����U�H�G�X�F�H�U�H�U���D�Q�J�V�W���R�J���I�U�H�P�P�H�U��
�D�I�V�O�D�S�Q�L�Q�J��

Betydningen af �ow
�+�Y�R�U�I�R�U���H�U���5�R�Z���Y�L�J�W�L�J�W�"��

�–�� �Y�R�U�H�V�� �K�X�U�W�L�J�H�� �R�J�� �R�I�W�H�� �N�D�R�W�L�V�N�H�� �Y�H�U�G�H�Q�� �H�U�� �5�R�Z�� �H�W�� �V�\�P�E�R�O�� �S�§�� �L�Q�G�U�H�� �U�R�� �R�J��
�S�U�R�G�X�N�W�L�Y�L�W�H�W�����'�H�W���H�U���L�N�N�H���E�D�U�H���H�Q���E�H�K�D�J�H�O�L�J���R�S�O�H�Y�H�O�V�H�����P�H�Q���H�Q���Y�L�W�D�O���W�L�O�V�W�D�Q�G����
�G�H�U���I�R�U�E�H�G�U�H�U���Y�R�U�H�V���Y�H�O�E�H�4�Q�G�H�Q�G�H���R�J���S�U�¨�V�W�D�W�L�R�Q�H�U�����+�H�U���H�U���K�Y�R�U�I�R�U��

Flow i hverdagen

�)�O�R�Z�� �H�U�� �L�N�N�H�� �E�H�J�U�¨�Q�V�H�W�� �W�L�O�� �H�N�V�W�U�D�R�U-
�G�L�Q�¨�U�H�� �º�M�H�E�O�L�N�N�H�� �H�O�O�H�U�� �O�L�Y�H�W�� �I�R�U��
�H�O�L�W�H�L�G�U�¨�W�V�X�G�º�Y�H�U�H���R�J���N�X�Q�V�W�Q�H�U�H�����'�H�W��
er tilgængeligt for alle i aktiviteter så 
�I�R�U�V�N�H�O�O�L�J�H�� �V�R�P�� �D�W�� �V�N�U�L�Y�H���� �K�D�Y�H�D�U�E�H-
�M�G�H���� �S�U�R�J�U�D�P�P�H�U�H�� �H�O�O�H�U�� �H�Q�G�G�D�� �I�º�U�H��
�P�H�Q�L�Q�J�V�I�X�O�G�H�� �V�D�P�W�D�O�H�U���� �1�º�J�O�H�Q�� �H�U�� �D�W��
�4�Q�G�H�� �G�H�W���� �G�H�U�� �Q�D�W�X�U�O�L�J�W�� �W�L�O�W�U�¨�N�N�H�U�� �G�L�J��
og udfordrer dig lige nok til at holde 
�G�L�J���H�Q�J�D�J�H�U�H�W�����P�H�Q���L�N�N�H���R�Y�H�U�Y�¨�O�G�H�W��
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Det er afgørende at skabe et miljø, der fremmer �ow.
Dette indebærer:

Søger feedback
�)�R�U�V�W�§�����K�Y�R�U�G�D�Q���G�X���N�O�D�U�H�U���G�L�J�����R�J���K�Y�D�G��
�G�X���N�D�Q���I�R�U�E�H�G�U�H��

Minimering af distraktioner
�6�N�D�E���H�W���U�X�P�����K�Y�R�U���G�X���N�D�Q���N�R�Q�F�H�Q�W�U�H�U�H��
�G�L�J���X�G�H�Q���I�R�U�V�W�\�U�U�H�O�V�H�U��

Sæt klare mål
�9�¨�U���N�O�D�U���R�Y�H�U�����K�Y�D�G���G�X���Y�L�O���R�S�Q�§��

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

FORBEREDELSE AF SCENEN FOR 



KONKLUSION

�)�O�R�Z���H�U���P�H�U�H���H�Q�G���H�W���E�H�J�U�H�E�����G�H�W���H�U���H�Q���O�L�Y�V�V-
�W�L�O�����9�H�G���D�W���I�R�U�V�W�§���R�J���R�P�I�D�Y�Q�H���5�R�Z���§�E�Q�H�U���Y�L���R�V��
�I�R�U���R�S�O�H�Y�H�O�V�H�U�����G�H�U���L�N�N�H���N�X�Q���I�R�U�E�H�G�U�H�U���Y�R�U�H�V��
�I�¨�U�G�L�J�K�H�G�H�U���R�J���S�U�R�G�X�N�W�L�Y�L�W�H�W�����P�H�Q���R�J�V�§���J�L�Y-
�H�U���R�V���H�Q���G�\�E���I�º�O�H�O�V�H���D�I���J�O�¨�G�H���R�J���W�L�O�I�U�H�G�V�K�H�G����
�0�H�Q�V���Y�L���I�R�U�W�V�¨�W�W�H�U���Y�R�U�H�V���U�H�M�V�H�����V�N�D�O���Y�L���K�X�V�N�H����
�D�W���5�R�Z���L�N�N�H���N�X�Q���K�D�Q�G�O�H�U���R�P���D�W���R�S�Q�§���P�H�U�H����
�P�H�Q�� �R�P�� �D�W�� �E�O�L�Y�H�� �P�H�U�H�� ���� �P�H�U�H�� �I�R�U�E�X�Q�G�H�W����
�P�H�U�H���O�H�Y�H�Q�G�H�����P�H�U�H���E�H�Y�L�G�V�W��

�–�� �G�H�� �I�º�O�J�H�Q�G�H�� �N�D�S�L�W�O�H�U�� �Y�L�O�� �Y�L�� �X�G�I�R�U�V�N�H�� �Y�L�G�H�Q-
�V�N�D�E�H�Q�� �E�D�J�� �5�R�Z���� �O�¨�U�H�� �D�W�� �R�Y�H�U�Y�L�Q�G�H�� �I�R�U�K�L�Q-
�G�U�L�Q�J�H�U�����G�H�U���K�L�Q�G�U�H�U���R�V���L���D�W���R�S�Q�§���G�H�W�����R�J���R�S-
�G�D�J�H���S�U�D�N�W�L�V�N�H���V�W�U�D�W�H�J�L�H�U���W�L�O���D�W���L�Q�W�H�J�U�H�U�H���5�R�Z��
�L���D�O�O�H���D�V�S�H�N�W�H�U���D�I���Y�R�U�H�V���O�L�Y��
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02
VIDENSKABEN
BAG FLOW



�–���O�L�Y�H�W�V���L�Q�G�Y�L�N�O�H�G�H���G�D�Q�V���H�U���5�R�Z���G�H�Q���U�\�W�P�H�����G�H�U���V�W�\�U�H�U���Y�R�U�H�V���K�º�M�H�V�W�H���S�R�W�H�Q-
�W�L�D�O�H�����'�H�W���H�U���L�N�N�H���E�D�U�H���H�W���5�\�J�W�L�J�W���º�M�H�E�O�L�N���D�I���L�Q�V�S�L�U�D�W�L�R�Q�����G�H�W���H�U���H�Q���Q�H�X�U�R�N�H�P-
�L�V�N���V�\�P�I�R�Q�L�����G�H�U���G�L�U�L�J�H�U�H�V���D�I���K�M�H�U�Q�H�Q��

At afdække hjernens symfoni

�)�R�U���Y�L�U�N�H�O�L�J���D�W���I�R�U�V�W�§���5�R�Z���P�§���Y�L���E�H-
give os ud i neurovidenskabens fas -
�F�L�Q�H�U�H�Q�G�H���Y�H�U�G�H�Q�����)�O�R�Z���H�U���L�N�N�H���E�O�R�W��
�H�Q�� �S�V�\�N�R�O�R�J�L�V�N�� �W�L�O�V�W�D�Q�G���� �G�H�W�� �H�U�� �H�Q��
særskilt neurofysiologisk tilstand, 
�G�H�U�� �H�U�� �N�H�Q�G�H�W�H�J�Q�H�W�� �Y�H�G�� �V�S�H�F�L�4�N-
�N�H�� �P�º�Q�V�W�U�H�� �L�� �K�M�H�U�Q�H�Q�V�� �I�X�Q�N�W�L�R�Q���R�J��
�N�H�P�L��

Neuroanatomi af �ow

�)�U�R�Q�W�D�O�O�D�S�S�H�Q�� �R�J�� �I�R�U�E�L�J�§�H�Q�G�H�� �K�\-
�S�R�I�U�R�Q�W�D�O�L�W�H�W���� �–�� �5�R�Z�� �Q�H�G�U�H�J�X�O�H�U�H�V��
�G�H�Q���S�U�¨�I�U�R�Q�W�D�O�H���F�R�U�W�H�[�������K�M�H�U�Q�H�Q�V��
�H�N�V�H�N�X�W�L�Y�H�� �F�H�Q�W�H�U�� ���� �P�L�G�O�H�U�W�L�G�L�J�W����
�'�H�W�W�H�� �I�¨�Q�R�P�H�Q���� �G�H�U�� �N�D�O�G�H�V�� �I�R�U-
�E�L�J�§�H�Q�G�H�� �K�\�S�R�I�U�R�Q�W�D�O�L�W�H�W���� �I�º�U�H�U�� �W�L�O��
et fald i selvkritik og en stigning i 
�N�U�H�D�W�L�Y�L�W�H�W�H�Q��
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FRIGIVELSE AF NEUROKEMISKE STOFFER

Flow udløser en cocktail af neurokemikalier:

Noradrenalin
øger opmærksomheden og skærper fokus.

Dopamin
øger udforskende adfærd og forbedrer indlæringen.

�(�Q�G�R�U�4�Q�H�U
hæve vores smertetærskel.

Anandamide
facilitates lateral thinking.

Serotonin
bidrager til velvære.

Hjernebølger:  Flow er forbundet med en ændring i hjernebølge-

mønstre, hvor man bevæger sig fra den mere vågne beta-tilstand til 

den mere afslappede, men fokuserede alfa- og theta- tilstand.



Flow og neuroplasticitet

�1�H�X�U�R�S�O�D�V�W�L�F�L�W�H�W�� �H�U�� �K�M�H�U�Q�H�Q�V�� �H�Y�Q�H��
�W�L�O�� �D�W�� �R�P�R�U�J�D�Q�L�V�H�U�H�� �V�L�J�� �V�H�O�Y�� �Y�H�G�� �D�W��
�G�D�Q�Q�H�� �Q�\�H�� �Q�H�X�U�D�O�H�� �I�R�U�E�L�Q�G�H�O�V�H�U����
�5�H�J�H�O�P�¨�V�V�L�J�� �L�Q�G�W�U�¨�G�H�Q�� �L�� �5�R�Z�W�L�O-
�V�W�D�Q�G�H�� �N�D�Q�� �R�P�S�U�R�J�U�D�P�P�H�U�H�� �K�M�H�U-
nen og forbedre vores evne til at 
�O�¨�U�H�����W�L�O�S�D�V�V�H���R�V���R�J���W�¨�Q�N�H���N�U�H�D�W�L�Y�W��

Det kvantemekaniske perspektiv

�–�� �N�Y�D�Q�W�H�I�H�O�W�H�W���� �K�Y�R�U�� �S�R�W�H�Q�W�L�D�O�H�W�� �H�U��
�X�E�H�J�U�¨�Q�V�H�W���� �E�U�L�Q�J�H�U�� �5�R�Z�� �R�V�� �L�� �K�D�U-
�P�R�Q�L�� �P�H�G�� �X�Q�L�Y�H�U�V�H�W�V�� �V�X�E�W�L�O�H�� �H�Q-
�H�U�J�L�H�U���� �'�H�Q�Q�H�� �K�D�U�P�R�Q�L�� �§�E�Q�H�U�� �Q�\�H��
�P�X�O�L�J�K�H�G�H�U�� �I�R�U�� �W�D�Q�N�H�� �R�J�� �K�D�Q�G�O�L�Q�J����
�V�R�P���J�º�U���G�H�W���P�X�O�L�J�W���I�R�U���R�V���D�W���R�Y�H�U-
�V�N�U�L�G�H�� �G�H�� �D�O�P�L�Q�G�H�O�L�J�H�� �J�U�¨�Q�V�H�U�� �I�R�U��
�N�U�H�D�W�L�Y�L�W�H�W���R�J���S�U�R�E�O�H�P�O�º�V�Q�L�Q�J��

Epigenetik og �ow

�9�R�U�H�V�� �P�L�O�M�º�� �R�J�� �R�S�O�H�Y�H�O�V�H�U�� �N�D�Q�� �S�§-
�Y�L�U�N�H�� �Y�R�U�H�V�� �J�H�Q�X�G�W�U�\�N���� �$�W�� �Y�¨�U�H�� �L��
�5�R�Z���U�H�J�H�O�P�¨�V�V�L�J�W���N�D�Q���I�º�U�H���W�L�O���S�R�V�L-
�W�L�Y�H���¨�Q�G�U�L�Q�J�H�U���S�§���J�H�Q�H�W�L�V�N���Q�L�Y�H�D�X����
�K�Y�L�O�N�H�W���I�U�H�P�P�H�U���K�M�H�U�Q�H�Q�V���V�X�Q�G�K�H�G��
�R�J���P�R�G�V�W�D�Q�G�V�G�\�J�W�L�J�K�H�G��
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UDFORDRINGER VED AT OPNÅ FLOW

SKABE EN FLOW-VENLIG HJERNE

Stress og angst:
�+�º�M�H���V�W�U�H�V�V�Q�L�Y�H�D�X�H�U��

�N�D�Q���I�R�U�K�L�Q�G�U�H���K�M�H�U�Q�H�Q��
�L���D�W���N�R�P�P�H���L�Q�G���L���5�R�Z��

�W�L�O�V�W�D�Q�G�H��

Regelmæssig 
meditation og 
mindfulness:

�'�L�V�V�H���º�Y�H�O�V�H�U���N�D�Q��
�W�U�¨�Q�H���K�M�H�U�Q�H�Q���W�L�O���D�W��

fokusere og reducere 
�V�W�U�H�V�V��

Manglende 
motivation:

�8�G�H�Q���L�Q�G�U�H���P�R�W�L�Y�D�W�L�R�Q��
�H�U���G�H�W���V�Y�¨�U�W���D�W���R�S�Q�§���G�H�Q��
dybe koncentration, der 
�N�U�¨�Y�H�V���I�R�U���D�W���N�R�P�P�H���L��

�5�R�Z��

Udfordrende, men 
opnåelige opgaver:
�9�¨�O�J���R�S�J�D�Y�H�U�����G�H�U��

udfordrer dine evner, 
�P�H�Q���V�R�P���V�W�D�G�L�J���H�U��

�L�Q�G�H�Q���I�R�U���U�¨�N�N�H�Y�L�G�G�H��

Overvældende 
udfordringer:

�+�Y�L�V���H�Q���R�S�J�D�Y�H���H�U���I�R�U��
�V�Y�¨�U�����N�D�Q���G�H�W���I�º�U�H���W�L�O��

frustration i stedet for 
�5�R�Z��

Challenging but 
achievable tasks:

�(�U�Q�¨�U�L�Q�J�����P�R�W�L�R�Q���R�J��
�V�º�Y�Q���V�S�L�O�O�H�U���D�O�O�H���H�Q��
�D�I�J�º�U�H�Q�G�H���U�R�O�O�H���I�R�U��
�K�M�H�U�Q�H�Q�V���V�X�Q�G�K�H�G��

På trods af fordelene kan det være svært at opnå �ow.
Almindelige hindringer omfatter:

For at fremme �ow skal vi skabe et hjerne miljø, der er befordrende for 
det. Dette indebærer:
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KONKLUSION

�)�O�R�Z���Y�L�G�H�Q�V�N�D�E�H�Q�� �D�I�V�O�º�U�H�U�� �V�L�Q�� �G�\�E�H�� �L�Q�G-
�Y�L�U�N�Q�L�Q�J�� �S�§�� �Y�R�U�H�V�� �K�M�H�U�Q�H�� �R�J�� �J�H�Q�H�U�H�O�O�H�� �Y�H�O-
�E�H�4�Q�G�H�Q�G�H�����9�H�G���D�W���I�R�U�V�W�§���R�J���X�G�Q�\�W�W�H���G�H�Q�Q�H��
�Y�L�G�H�Q�� �N�D�Q�� �Y�L�� �I�U�L�J�º�U�H�� �Y�R�U�H�V�� �V�D�Q�G�H�� �S�R�W�H�Q-
�W�L�D�O�H���� �–�� �G�H�W�� �Q�¨�V�W�H�� �N�D�S�L�W�H�O�� �Y�L�O�� �Y�L�� �X�Q�G�H�U�V�º�J�H��
�K�L�Q�G�U�L�Q�J�H�U�Q�H�� �I�R�U�� �5�R�Z�� �R�J�� �K�Y�R�U�G�D�Q�� �P�D�Q�� �N�D�Q��
�R�Y�H�U�Y�L�Q�G�H���G�H�P�����V�§���Y�H�M�H�Q���E�D�Q�H�V���I�R�U���H�W���O�L�Y���I�\�O�G�W��
�P�H�G���K�º�M�G�H�S�X�Q�N�W�H�U���R�J���G�\�E���W�L�O�I�U�H�G�V�V�W�L�O�O�H�O�V�H��
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IDENTIFICERING AF BARRIERER FOR FLOW

�)�º�U���Y�L���N�D�Q���P�H�V�W�U�H���5�R�Z�����V�N�D�O���Y�L���H�U�N�H�Q�G�H���R�J���I�R�U�V�W�§���G�H���K�L�Q�G�U�L�Q�J�H�U�����G�H�U���I�R�U�K�L�Q-
�G�U�H�U���G�H�W���L���D�W���R�S�V�W�§�����'�L�V�V�H���K�L�Q�G�U�L�Q�J�H�U���V�W�D�P�P�H�U���R�I�W�H���I�U�D���E�§�G�H���L�Q�W�H�U�Q�H���R�J���H�N-
�V�W�H�U�Q�H���N�L�O�G�H�U��

 �• Mentale og følelsesmæssige 
blokeringer: �1�H�J�D�W�L�Y�H�� �R�Y�H�U-
�E�H�Y�L�V�Q�L�Q�J�H�U���� �I�U�\�J�W�� �I�R�U�� �4�D�V�N�R��
�R�J�� �W�U�D�X�P�H�U�� �I�U�D�� �I�R�U�W�L�G�H�Q�� �N�D�Q��
�K�¨�P�P�H���Y�R�U�H�V���H�Y�Q�H���W�L�O���D�W���N�R�P�P�H��
�L�Q�G���L���5�R�Z�W�L�O�V�W�D�Q�G�����'�L�V�V�H���P�H�Q�W�D�O�H��
�E�D�U�U�L�H�U�H�U���V�W�D�P�P�H�U���R�I�W�H���I�U�D���G�\�E�W-
�O�L�J�J�H�Q�G�H�� �P�º�Q�V�W�U�H�� �R�J�� �N�R�Q�G�L�W�L�R�Q-
�H�U�L�Q�J��

 �• Fysiske begrænsninger: �� �0�D�Q-
�J�O�H�Q�G�H���V�º�Y�Q�����G�§�U�O�L�J���H�U�Q�¨�U�L�Q�J���R�J��
utilstrækkelig fysisk aktivitet kan 
�I�R�U�U�L�Q�J�H�� �Y�R�U�H�V�� �K�M�H�U�Q�H�V�� �H�Y�Q�H�� �W�L�O��
�D�W���I�X�Q�J�H�U�H�� �R�S�W�L�P�D�O�W���R�J�� �K�¨�P�P�H��

�5�R�Z�H�W��

 �• Miljømæssige distraktioner: 
�(�W�� �N�D�R�W�L�V�N�� �H�O�O�H�U�� �L�N�N�H���V�W�º�W�W�H�Q�G�H��
�P�L�O�M�º�� �N�D�Q�� �I�R�U�V�W�\�U�U�H�� �Y�R�U�H�V�� �I�R�N�X�V��
og forhindre os i at engagere os 
�G�\�E�W���L���D�N�W�L�Y�L�W�H�W�H�U��

 �• Ubalance mellem udfordring 
og færdighed: �� �)�O�R�Z�� �N�U�¨�Y�H�U�� �H�Q��
�G�H�O�L�N�D�W���E�D�O�D�Q�F�H���� �+�Y�L�V���H�Q���R�S�J�D�Y�H��
�H�U���I�R�U���O�H�W�����N�H�G�H�U���Y�L���R�V�����K�Y�L�V���G�H�Q���H�U��
�I�R�U���V�Y�¨�U�����E�O�L�Y�H�U���Y�L���¨�Q�J�V�W�H�O�L�J�H��

21



STRATEGIER TIL AT OVERVINDE DISSE BARRIERER

�)�R�U�� �D�W�� �X�G�Q�\�W�W�H�� �5�R�Z�H�W�V�� �N�U�D�I�W�� �P�§�� �Y�L�� �O�¨�U�H�� �D�W�� �Q�D�Y�L�J�H�U�H�� �R�J�� �R�Y�H�U�Y�L�Q�G�H�� �G�L�V�V�H��
�I�R�U�K�L�Q�G�U�L�Q�J�H�U���� �'�H�Q�Q�H�� �S�U�R�F�H�V�� �L�Q�G�H�E�¨�U�H�U�� �E�§�G�H�� �L�Q�G�U�H�� �D�U�E�H�M�G�H�� �R�J�� �\�G�U�H��
�W�L�O�S�D�V�Q�L�Q�J�H�U����

 �• Internt arbejde: �2�P�S�U�R�J�U�D�P-
�P�H�U�L�Q�J���D�I���V�L�Q�G�H�W��

 �• Mindfulness og meditation: 
�'�L�V�V�H�� �º�Y�H�O�V�H�U�� �K�M�¨�O�S�H�U�� �P�H�G�� �D�W��
observere og frigive negative 
�W�D�Q�N�H�P�º�Q�V�W�U�H���� �5�H�J�H�O�P�¨�V�V�L�J��
�S�U�D�N�V�L�V�� �I�U�H�P�P�H�U�� �H�Q�� �W�L�O�V�W�D�Q�G�� �D�I��
�Q�¨�U�Y�¨�U���� �G�H�U�� �H�U�� �D�I�J�º�U�H�Q�G�H�� �I�R�U��
�5�R�Z��

 �• Emotionel intelligens: ���$�W���I�R�U�V�W�§��
�R�J���K�§�Q�G�W�H�U�H���Y�R�U�H�V���I�º�O�H�O�V�H�U���J�L�Y�H�U��
�R�V���P�X�O�L�J�K�H�G���I�R�U���D�W���R�Y�H�U�Y�L�Q�G�H���I�U�\-
�J�W���R�J���E�H�N�\�P�U�L�Q�J�H�U�����G�H�U���E�O�R�N�H�U�H�U��
�Y�R�U�H�V���5�R�Z��

 �• Bekræftelser og visualisering: 
Positive bekræftelser og visual -
�L�V�H�U�L�Q�J�� �D�I�� �V�X�F�F�H�V�� �N�D�Q�� �R�P�S�U�R-
�J�U�D�P�P�H�U�H�� �X�Q�G�H�U�E�H�Y�L�G�V�W�K�H�G�H�Q��
�R�J�� �E�D�Q�H�� �Y�H�M�H�Q�� �I�R�U�� �H�Q�� �5�R�Z�W�L�O-
�V�W�D�Q�G��

 �• Fysisk velvære: �ˆ�U�H���N�U�R�S�S�H�Q��

 �• Sunde livsstilsvalg: Tilstræk-
�N�H�O�L�J�� �V�º�Y�Q���� �H�Q�� �Q�¨�U�H�Q�G�H�� �N�R�V�W�� �R�J��
�U�H�J�H�O�P�¨�V�V�L�J�� �P�R�W�L�R�Q�� �R�S�W�L�P�H�U�H�U��
�K�M�H�U�Q�H�Q�V�� �I�X�Q�N�W�L�R�Q�� �R�J�� �I�R�U�E�H�G�U�H�U��
�Y�R�U�H�V���H�Y�Q�H���W�L�O���D�W���R�S�Q�§���5�R�Z��

 �• A f s p æ n d i n g s t e k n i k k e r : 
T�H�N�Q�L�N�N�H�U���V�R�P���G�\�E���Y�H�M�U�W�U�¨�N�Q�L�Q�J����
yoga eller tai chi kan reducere 
stress og forbedre koncentra -
�W�L�R�Q�H�Q��
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Skabelse af et gunstigt miljø

Minimering af distraktioner:
�6�N�D�E�� �H�W�� �U�X�P���� �G�H�U�� �X�Q�G�H�U�V�W�º�W�W�H�U��
�N�R�Q�F�H�Q�W�U�H�U�H�W�� �D�U�E�H�M�G�H�� �R�J�� �P�L�Q�L-
�P�H�U�H�U���D�I�E�U�\�G�H�O�V�H�U����

Etablering af ritualer:
�5�X�W�L�Q�H�P�¨�V�V�L�J�H�� �D�N�W�L�Y�L�W�H�W�H�U���� �G�H�U��
�J�§�U�� �I�R�U�X�G�� �I�R�U�� �H�Q�� �5�R�Z���V�H�V�V�L�R�Q����
�N�D�Q���V�L�J�Q�D�O�H�U�H���W�L�O���K�M�H�U�Q�H�Q�����D�W���G�H�Q��
�V�N�D�O�� �I�R�U�E�H�U�H�G�H�� �V�L�J�� �S�§�� �G�\�E�� �N�R�Q-
�F�H�Q�W�U�D�W�L�R�Q��

Balanceudfordring
og færdighed

Sæt passende mål:
�6�º�U�J�� �I�R�U���� �D�W�� �P�§�O�H�Q�H�� �I�R�U�� �G�L�Q�� �R�S-
�J�D�Y�H���H�U���L���R�Y�H�U�H�Q�V�V�W�H�P�P�H�O�V�H���P�H�G��
dit nuværende færdighedsniv -
�H�D�X���� �P�H�Q�� �V�D�P�W�L�G�L�J�� �H�U�� �O�L�G�W�� �X�G-
�I�R�U�G�U�H�Q�G�H�����V�§���G�X���I�R�U�E�O�L�Y�H�U���P�R�W�L-
�Y�H�U�H�W����

Kontinuerlig læring og kom -
petenceudvikling:
�2�S�G�D�W�H�U�� �R�J�� �4�Q�S�X�G�V�� �U�H�J�H�O�P�¨�V-
�V�L�J�W�� �G�L�Q�H�� �N�R�P�S�H�W�H�Q�F�H�U�� �I�R�U�� �D�W��
�N�X�Q�Q�H���N�O�D�U�H���V�W�º�U�U�H���X�G�I�R�U�G�U�L�Q�J�H�U��
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KONKLUSION

�$�W���R�Y�H�U�Y�L�Q�G�H���E�D�U�U�L�H�U�H�U���I�R�U���5�R�Z���H�U���L�N�N�H���Q�R�J�H�W����
�G�H�U���V�N�H�U���I�U�D���G�H�Q���H�Q�H���G�D�J���W�L�O���G�H�Q���D�Q�G�H�Q�����'�H�W��
�N�U�¨�Y�H�U���G�H�G�L�N�D�W�L�R�Q�����V�H�O�Y�E�H�Y�L�G�V�W�K�H�G���R�J���Y�L�O�M�H���W�L�O��
�D�W���D�U�E�H�M�G�H���N�R�Q�W�L�Q�X�H�U�O�L�J�W���P�H�G���V�H�O�Y�I�R�U�E�H�G�U�L�Q�J����
�–�� �G�H�� �I�º�O�J�H�Q�G�H�� �N�D�S�L�W�O�H�U�� �Y�L�O�� �Y�L�� �V�H�� �Q�¨�U�P�H�U�H�� �S�§��
�V�S�H�F�L�4�N�N�H�� �W�H�N�Q�L�N�N�H�U�� �R�J�� �P�H�W�R�G�H�U���� �G�H�U�� �N�D�Q��
�K�M�¨�O�S�H���G�L�J���P�H�G���D�W���V�N�D�E�H���H�Q���O�L�Y�V�V�W�L�O�����G�H�U���I�U�H�P-
�P�H�U���5�R�Z�����9�H�G���D�W���W�D�J�H���G�L�V�V�H���X�G�I�R�U�G�U�L�Q�J�H�U���W�L�O��
�G�L�J���V�R�P���H�Q���G�H�O���D�I���G�L�Q���U�H�M�V�H���N�D�Q���G�X���R�P�G�D�Q�Q�H��
�G�H�P���W�L�O���V�S�U�L�Q�J�E�U�¨�W���W�L�O���D�W���R�S�Q�§���R�J���R�S�U�H�W�K�R�O�G�H��
�5�R�Z���L���D�O�O�H���R�P�U�§�G�H�U���D�I���G�L�W���O�L�Y��



04
MINDFULNESS 
OG MEDITATION – 
VEJE
TIL FLOW



 �• Awareness of the Present Moment: �%�H�L�Q�J���D�F�X�W�H�O�\���D�Z�D�U�H���R�I��
�\�R�X�U���F�X�U�U�H�Q�W���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H�����L�Q�F�O�X�G�L�Q�J���W�K�R�X�J�K�W�V�����I�H�H�O�L�Q�J�V�����D�Q�G���H�Q-
�Y�L�U�R�Q�P�H�Q�W��

 �• Acceptance: ���1�R�Q���M�X�G�J�P�H�Q�W�D�O�O�\���D�F�N�Q�R�Z�O�H�G�J�L�Q�J���Z�K�D�W�H�Y�H�U���D�U�L�V-
�H�V���L�Q���W�K�H���P�L�Q�G��

 �• Focused Attention: ���7�U�D�L�Q�L�Q�J���W�K�H���P�L�Q�G���W�R���U�H�W�X�U�Q���W�R���W�K�H���S�U�H�V�H�Q�W��
�P�R�P�H�Q�W���Z�K�H�Q�H�Y�H�U���L�W���Z�D�Q�G�H�U�V��

Vigtige aspekter af mindfulness:

�)�R�U���D�W���L�Q�Y�L�W�H�U�H���5�R�Z���L�Q�G���L���Y�R�U�H�V���O�L�Y���P�§���Y�L���I�º�U�V�W���G�\�U�N�H���Q�¨�U�Y�¨�U���R�J���E�H�Y�L�G�V�W�K�H�G����
�*�H�Q�Q�H�P���P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���R�J���P�H�G�L�W�D�W�L�R�Q���E�U�L�Q�J�H�U���Y�L���R�V���V�H�O�Y���L���R�Y�H�U�H�Q�V�V�W�H�P�P�H�O�V�H��
�P�H�G���O�L�Y�H�W�V���V�W�U�º�P���R�J���V�N�D�E�H�U���J�U�R�E�X�Q�G���I�R�U�����D�W���5�R�Z���N�D�Q���R�S�V�W�§���Q�D�W�X�U�O�L�J�W��

Omfavne mindfulness

�0�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���H�U���H�Q���S�U�D�N�V�L�V�����K�Y�R�U���P�D�Q���H�U���I�X�O�G�W���W�L�O���V�W�H�G�H���R�J���H�Q�J�D�J�H�U�H�W���L���Q�X�H�W��
�X�G�H�Q���D�W���G�º�P�P�H�����'�H�W���H�U���H�Q���J�U�X�Q�G�O�¨�J�J�H�Q�G�H���I�¨�U�G�L�J�K�H�G���I�R�U���D�W���R�S�Q�§���5�R�Z�����G�D��
�G�H�W���W�U�¨�Q�H�U���V�L�Q�G�H�W���L���D�W���I�R�N�X�V�H�U�H���R�J���U�H�G�X�F�H�U�H�U���P�R�G�W�D�J�H�O�L�J�K�H�G�H�Q���I�R�U���G�L�V�W�U�D�N-
�W�L�R�Q�H�U��

Bevidsthed om nuet: At være meget opmærksom på din ak -
tuelle oplevelse, herunder tanker, følelser og omgivelser.  
 
Accept: At anerkende alt, hvad der opstår i sindet, uden at dømme.  
 
Fokuseret opmærksomhed: At træne sindet i at vende tilbage til 
nuet, når det vandrer.
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Fokuseret opmærksomhedsmeditation: �.�R�Q�F�H�Q�W�U�D�W�L�R�Q���R�P��
�H�W���H�Q�N�H�O�W���S�X�Q�N�W�����V�§�V�R�P���§�Q�G�H�G�U�¨�W�W�H�W���H�O�O�H�U���H�W���P�D�Q�W�U�D�����I�R�U���D�W���º�Y�H��
�N�R�Q�F�H�Q�W�U�D�W�L�R�Q��

Åben overvågningsmeditation: ���$�W���R�E�V�H�U�Y�H�U�H���D�O�O�H���D�V�S�H�N�W�H�U���D�I��
�R�S�O�H�Y�H�O�V�H�Q�����V�§�V�R�P���W�D�Q�N�H�U���R�J���I�R�U�Q�H�P�P�H�O�V�H�U�����X�G�H�Q���W�L�O�N�Q�\�W�Q�L�Q�J��

Vejledt visualisering: �%�U�X�J���D�I���P�H�Q�W�D�O�H���E�L�O�O�H�G�H�U���W�L�O���D�W��
�I�R�U�E�H�U�H�G�H���V�L�Q�G�H�W���S�§���5�R�Z���R�S�O�H�Y�H�O�V�H�U��

Fordelene ved meditation for at opnå �ow

 �• Forbedret koncentration og opmærksomhed: �0�H�G�L�W�D�W�L�R�Q�� �I�R�U�E�H�G�U�H�U��
�K�M�H�U�Q�H�Q�V���H�Y�Q�H���W�L�O���D�W���I�R�N�X�V�H�U�H�����K�Y�L�O�N�H�W���H�U���H�W���D�I�J�º�U�H�Q�G�H���H�O�H�P�H�Q�W���L���5�R�Z��

 �• Reduceret stress og angst: �/�D�Y�H�U�H�� �V�W�U�H�V�V�Q�L�Y�H�D�X�H�U�� �J�º�U�� �G�H�W�� �O�H�W�W�H�U�H�� �D�W��
�N�R�P�P�H���L�Q�G���L���5�R�Z�W�L�O�V�W�D�Q�G��

 �• Forbedret selvbevidsthed: �� �0�H�G�L�W�D�W�L�R�Q�� �º�J�H�U�� �E�H�Y�L�G�V�W�K�H�G�H�Q�� �R�P�� �L�Q�G�U�H��
�P�H�Q�W�D�O�H���R�J���I�º�O�H�O�V�H�V�P�¨�V�V�L�J�H���W�L�O�V�W�D�Q�G�H���R�J���K�M�¨�O�S�H�U���P�H�G���D�W���L�G�H�Q�W�L�4�F�H�U�H���R�J��
�R�Y�H�U�Y�L�Q�G�H���E�D�U�U�L�H�U�H�U���I�R�U���5�R�Z��

Typer af meditation til at fremme �ow

Meditation som redskab til �ow

�0�H�G�L�W�D�W�L�R�Q���H�U�� �H�Q�� �H�•�H�N�W�L�Y�� �P�H�W�R�G�H�� �W�L�O�� �D�W���X�G�Y�L�N�O�H�� �G�H�Q���P�H�Q�W�D�O�H�� �G�L�V�F�L�S�O�L�Q���� �G�H�U��
�H�U���Q�º�G�Y�H�Q�G�L�J���I�R�U���D�W���N�R�P�P�H���L�Q�G���L���5�R�Z�W�L�O�V�W�D�Q�G�����'�H�W���I�R�U�E�H�G�U�H�U���Y�R�U�H�V���H�Y�Q�H���W�L�O��
�D�W���N�R�Q�F�H�Q�W�U�H�U�H���R�V�����K�§�Q�G�W�H�U�H���V�W�U�H�V�V���R�J���R�S�U�H�W�K�R�O�G�H���I�º�O�H�O�V�H�V�P�¨�V�V�L�J���E�D�O�D�Q�F�H��
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Integration af mindfulness og meditation i dagligdagen

�)�R�U���D�W���X�G�Q�\�W�W�H���I�R�U�G�H�O�H�Q�H���Y�H�G���5�R�Z���E�º�U���P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���R�J���P�H�G�L�W�D�W�L�R�Q���L�Q�G�D�U�E�H-
�M�G�H�V���L���G�L�Q���G�D�J�O�L�J�H���U�X�W�L�Q�H��

Praktiske tips:

Overvindelse af udfordringer i 
praksis

�'�H�W�� �H�U�� �D�O�P�L�Q�G�H�O�L�J�W�� �D�W�� �R�S�O�H�Y�H��
�Y�D�Q�V�N�H�O�L�J�K�H�G�H�U�� �V�R�P�� �U�D�V�W�O�º�V�K�H�G����
�G�L�V�W�U�D�N�W�L�R�Q���H�O�O�H�U���X�W�§�O�P�R�G�L�J�K�H�G�����Q�§�U��
�P�D�Q�� �E�H�J�\�Q�G�H�U�� �P�H�G�� �P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V��
�R�J�� �P�H�G�L�W�D�W�L�R�Q���� �7�D�J�� �G�L�V�V�H��
�X�G�I�R�U�G�U�L�Q�J�H�U�� �W�L�O�� �G�L�J�� �V�R�P�� �H�Q�� �G�H�O�� �D�I��
�O�¨�U�L�Q�J�V�S�U�R�F�H�V�V�H�Q���� �+�X�V�N���� �D�W�� �P�§�O�H�W��
�L�N�N�H���H�U���D�W���W�º�P�P�H���V�L�Q�G�H�W���I�R�U���W�D�Q�N�H�U����
�P�H�Q�� �D�W�� �O�¨�U�H�� �D�W�� �R�E�V�H�U�Y�H�U�H�� �G�H�P��
�X�G�H�Q���D�W���E�O�L�Y�H���Y�L�N�O�H�W���L�Q�G���L���G�H�P��

Start med korte sessioner: �%�H�J�\�Q�G�� �P�H�G�� ���������� �P�L�Q�X�W�W�H�U�V��
�P�H�G�L�W�D�W�L�R�Q���G�D�J�O�L�J�W���R�J���º�J���J�U�D�G�Y�L�V�W���Y�D�U�L�J�K�H�G�H�Q��

Konsistens er nøglen: �5�H�J�H�O�P�¨�V�V�L�J���º�Y�H�O�V�H���H�U���D�I�J�º�U�H�Q�G�H���I�R�U���D�W��
�X�G�Y�L�N�O�H���G�H���P�H�Q�W�D�O�H���I�¨�U�G�L�J�K�H�G�H�U�����G�H�U���H�U���Q�º�G�Y�H�Q�G�L�J�H���I�R�U���D�W���R�S�Q�§��
�5�R�Z��

Mindful aktiviteter: �'�H�O�W�D�J���L���U�H�J�H�O�P�¨�V�V�L�J�H���D�N�W�L�Y�L�W�H�W�H�U�����V�R�P���D�W��
�J�§���H�O�O�H�U���V�S�L�V�H�����P�H�G���I�X�O�G���R�S�P�¨�U�N�V�R�P�K�H�G���R�J���Q�¨�U�Y�¨�U��
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KONKLUSION

�0�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���R�J���P�H�G�L�W�D�W�L�R�Q���H�U���L�N�N�H���E�D�U�H���º�Y�H�O-
�V�H�U���� �G�H�� �H�U�� �S�R�U�W�D�O�H�U�� �W�L�O�� �H�Q�� �G�\�E�H�U�H�� �I�R�U�V�W�§�H�O�V�H��
�D�I���R�V���V�H�O�Y���R�J���Y�R�U�H�V���S�R�W�H�Q�W�L�D�O�H�����9�H�G���D�W���G�\�U�N�H��
disse færdigheder lægger vi grundstenen til 
�H�W���O�L�Y���E�H�U�L�J�H�W���D�I���5�R�Z���R�S�O�H�Y�H�O�V�H�U�����–���G�H�W���Q�¨�V�W�H��
�N�D�S�L�W�H�O���Y�L�O���Y�L���X�Q�G�H�U�V�º�J�H�����K�Y�R�U�G�D�Q���Y�L���N�D�Q���R�P-
�S�U�R�J�U�D�P�P�H�U�H���Y�R�U�H�V���K�M�H�U�Q�H�U���W�L�O���5�R�Z�����R�J���G�\�N-
�N�H���Q�H�G���L���Q�H�X�U�R�S�O�D�V�W�L�F�L�W�H�W�H�Q�V���N�U�D�I�W���R�J���G�H���º�Y�H�O-
�V�H�U���� �G�H�U�� �N�D�Q�� �K�M�¨�O�S�H�� �R�V�� �P�H�G�� �D�W���R�S�Q�§�� �G�H�Q�Q�H��
�W�U�D�Q�V�I�R�U�P�D�W�L�Y�H���W�L�O�V�W�D�Q�G��



05
OMPROGRAMMERING
AF DIN HJERNE
TIL FLOW



�)�R�U���D�W���P�H�V�W�U�H���5�R�Z���V�N�D�O���Y�L���L�N�N�H���N�X�Q��
�I�R�U�V�W�§���G�H�W�����Y�L���V�N�D�O���R�J�V�§���D�N�W�L�Y�W���I�R�U�P�H��
�Y�R�U�H�V�� �K�M�H�U�Q�H�U�� �W�L�O�� �D�W�� �W�D�J�H�� �L�P�R�G�� �G�H�W����
�'�H�W�W�H�� �N�D�S�L�W�H�O�� �G�\�N�N�H�U�� �Q�H�G�� �L�� �Q�H�X�U�R-
�S�O�D�V�W�L�F�L�W�H�W�H�Q�V�� �W�U�D�Q�V�I�R�U�P�D�W�L�Y�H�� �N�U�D�I�W��
�R�J���J�X�L�G�H�U���G�L�J���J�H�Q�Q�H�P���º�Y�H�O�V�H�U�����G�H�U��
�N�D�Q���R�P�S�U�R�J�U�D�P�P�H�U�H���G�L�Q���K�M�H�U�Q�H���W�L�O��
�D�W���R�S�Q�§���R�S�W�L�P�D�O�H���R�S�O�H�Y�H�O�V�H�U��

Kraften
i neuroplasticitet

�1�H�X�U�R�S�O�D�V�W�L�F�L�W�H�W�� �H�U�� �K�M�H�U�Q�H�Q�V�� �E�H-
�P�¨�U�N�H�O�V�H�V�Y�¨�U�G�L�J�H�� �H�Y�Q�H�� �W�L�O�� �D�W��
�R�P�R�U�J�D�Q�L�V�H�U�H�� �V�L�J�� �R�J�� �W�L�O�S�D�V�V�H��
sig ved at danne nye neurale 
�I�R�U�E�L�Q�G�H�O�V�H�U�� �J�H�Q�Q�H�P�� �K�H�O�H�� �O�L�Y�H�W����
�'�H�Q�Q�H���W�L�O�S�D�V�Q�L�Q�J�V�H�Y�Q�H���H�U���D�I�J�º�U�H�Q-
�G�H�� �I�R�U�� �X�G�Y�L�N�O�L�Q�J�H�Q�� �D�I�� �P�H�Q�W�D�O�H�� �R�J��
�I�º�O�H�O�V�H�V�P�¨�V�V�L�J�H�� �O�D�Q�G�V�N�D�E�H�U���� �G�H�U��
�I�U�H�P�P�H�U���5�R�Z��
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Følelsesmæssig engagement:
�6�W�¨�U�N�H���I�º�O�H�O�V�H�V�P�¨�V�V�L�J�H���R�S�O�H�Y�H�O�V�H�U����
�E�§�G�H���S�R�V�L�W�L�Y�H���R�J���Q�H�J�D�W�L�Y�H�����N�D�Q��
�I�U�H�P�V�N�\�Q�G�H���Q�H�X�U�R�S�O�D�V�W�L�V�N�H��
�I�R�U�D�Q�G�U�L�Q�J�H�U��

Fokuseret opmærksomhed: 
�+�M�H�U�Q�H�Q���¨�Q�G�U�H�U���V�L�J���L���I�R�U�K�R�O�G���W�L�O�����K�Y�R�U���Y�L��
�U�H�W�W�H�U���Y�R�U�H�V���R�S�P�¨�U�N�V�R�P�K�H�G�����$�W���I�R�N�X�V�H�U�H��
�S�§���D�N�W�L�Y�L�W�H�W�H�U�����G�H�U���I�U�H�P�P�H�U���5�R�Z�����K�M�¨�O�S�H�U��
�P�H�G���D�W���R�S�E�\�J�J�H
�R�J���V�W�\�U�N�H���U�H�O�H�Y�D�Q�W�H���Q�H�X�U�D�O�H���Q�H�W�Y�¨�U�N��

Gentagelse og øvelse:
�.�R�Q�V�H�N�Y�H�Q�W���º�Y�H�O�V�H���D�I���I�¨�U�G�L�J�K�H�G�H�U���R�J��
�P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���W�H�N�Q�L�N�N�H�U���V�W�\�U�N�H�U���G�H���Q�H�X�U�D�O�H��
�I�R�U�E�L�Q�G�H�O�V�H�U�����G�H�U���I�U�H�P�P�H�U���5�R�Z��

NØGLEPRINCIPPER
FOR NEUROPLASTICITET I



PRAKTISKE ØVELSER TIL HJERNETRÆNING

Kognitiv omstrukturering:
�8�G�I�R�U�G�U�H���R�J���R�P�I�R�U�P�X�O�H�U���Q�H�J�D�W�L�Y�H��
overbevisninger og holdninger, der 
�K�L�Q�G�U�H�U���5�R�Z�����$�Q�O�¨�J���H�Q���Y�¨�N�V�W�R�U�L�H�Q�W�H�U�H�W��
�W�D�Q�N�H�J�D�Q�J�����G�H�U���V�H�U���X�G�I�R�U�G�U�L�Q�J�H�U���V�R�P��
�P�X�O�L�J�K�H�G�H�U���I�R�U���O�¨�U�L�Q�J���R�J���Y�¨�N�V�W��

Visualisering: 
�9�L�V�X�D�O�L�V�H�U���U�H�J�H�O�P�¨�V�V�L�J�W�����D�W���G�X���R�S�Q�§�U��
�5�R�Z�����'�H�Q�Q�H���P�H�Q�W�D�O�H���º�Y�H�O�V�H���N�D�Q��
�I�R�U�E�H�U�H�G�H���G�L�Q���K�M�H�U�Q�H���S�§���D�W���N�R�P�P�H��
�O�H�W�W�H�U�H���L�Q�G���L���G�H�Q�Q�H���W�L�O�V�W�D�Q�G��

Bevidst gentagelse:
Deltag i aktiviteter, der udfordrer dig lidt 
�R�Y�H�U���G�L�W���Q�X�Y�¨�U�H�Q�G�H���Q�L�Y�H�D�X�����R�J���º�Y���G�L�J��
�E�H�Y�L�G�V�W���R�J���U�H�J�H�O�P�¨�V�V�L�J�W��
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Regelmæssig fysisk 
træning:

�)�\�V�L�V�N���D�N�W�L�Y�L�W�H�W���I�R�U�E�H�G�U�H�U��
�K�M�H�U�Q�H�Q�V���V�X�Q�G�K�H�G���R�J��

�K�X�P�º�U�H�W�����K�Y�L�O�N�H�W���E�H�J�J�H���H�U��
�J�D�Y�Q�O�L�J�H���I�R�U���D�W���R�S�Q�§���5�R�Z��

Tilstrækkelig søvn:
�.�Y�D�O�L�W�H�W�V���V�º�Y�Q���H�U���D�I�J�º�U�H�Q�G�H��

for kognitive funktioner, 
herunder fokus og kreativi-

�W�H�W��

Sund kost:
En afbalanceret kost un-
�G�H�U�V�W�º�W�W�H�U���K�M�H�U�Q�H�Q�V���J�H-
nerelle funktion og en-

�H�U�J�L�Q�L�Y�H�D�X��

Stresshåndtering:
�7�H�N�Q�L�N�N�H�U���V�R�P���G�\�E���Y�H�M�U-
�W�U�¨�N�Q�L�Q�J�����\�R�J�D���H�O�O�H�U���S�U�R-

�J�U�H�V�V�L�Y���P�X�V�N�H�O�D�I�V�S�¨�Q�G�L�Q�J��
�N�D�Q���K�M�¨�O�S�H���P�H�G���D�W���E�H�Y�D�U�H��

�U�R�H�Q���R�J���I�R�N�X�V��

DAGLIGE VANER FOR
EN -VENLIG HJERNE



Bekræftelse og positiv tænkning:
Erstat begrænsende overbevisninger 
�P�H�G���V�W�\�U�N�H�Q�G�H���E�H�N�U�¨�I�W�H�O�V�H�U���R�J���S�R�V�L�W�L�Y��
�V�H�O�Y�W�D�O�H��

Mindfulness: 
�2�E�V�H�U�Y�H�U���G�L�V�V�H���W�D�Q�N�H�U���X�G�H�Q���D�W���G�º�P�P�H��
�G�H�P�����R�J���O�D�G���G�H�P���S�D�V�V�H�U�H��

Bevidsthed:
�*�H�Q�N�H�Q�G�����Q�§�U���Q�H�J�D�W�L�Y�H���W�D�Q�N�H�U���H�O�O�H�U��
�E�H�J�U�¨�Q�V�H�Q�G�H���R�Y�H�U�E�H�Y�L�V�Q�L�Q�J�H�U���R�S�V�W�§�U��

Overvinde mentale blokeringer

�1�R�J�O�H���J�D�Q�J�H���H�U���G�H���V�W�º�U�V�W�H���E�D�U�U�L�H�U�H�U���I�R�U���5�R�Z���Y�R�U�H�V���H�J�Q�H���E�H�J�U�¨�Q�V�H�Q�G�H���R�Y�H�U-
�E�H�Y�L�V�Q�L�Q�J�H�U���R�J���L�Q�G�J�U�R�H�G�H���W�D�Q�N�H�P�º�Q�V�W�U�H��

�)�R�U���D�W���R�Y�H�U�Y�L�Q�G�H���G�L�V�V�H���X�G�I�R�U�G�U�L�Q�J�H�U���N�U�¨�Y�H�V���I�º�O�J�H�Q�G�H��
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KONKLUSION

�$�W�� �R�P�S�U�R�J�U�D�P�P�H�U�H�� �G�L�Q�� �K�M�H�U�Q�H�� �W�L�O�� �5�R�Z�� �H�U��
�H�Q�� �U�H�M�V�H�� �L�� �S�H�U�V�R�Q�O�L�J�� �X�G�Y�L�N�O�L�Q�J���� �G�H�U�� �L�Q�Y�R�O�Y�H�U-
�H�U�� �E�§�G�H�� �P�H�Q�W�D�O�H�� �R�J�� �I�\�V�L�V�N�H�� �º�Y�H�O�V�H�U���� �9�H�G�� �D�W��
�R�P�I�D�Y�Q�H���G�L�V�V�H���S�U�L�Q�F�L�S�S�H�U���R�J���L�Q�W�H�J�U�H�U�H���G�H�P��
�L���G�L�W���O�L�Y���N�D�Q���G�X���V�N�D�E�H���H�W���K�M�H�U�Q�H���P�L�O�M�º�����G�H�U���L�N�N�H��
�N�X�Q���E�\�G�H�U���5�R�Z���Y�H�O�N�R�P�P�H�Q�����P�H�Q���R�J�V�§���W�U�L�Y�H�V��
�P�H�G���G�H�W���� �–�� �G�H�W���Q�¨�V�W�H���N�D�S�L�W�H�O���Y�L�O���Y�L�� �X�G�I�R�U�V�N�H��
�H�N�V�H�P�S�O�H�U���I�U�D���Y�L�U�N�H�O�L�J�K�H�G�H�Q���R�J���V�X�F�F�H�V�K�L�V�W�R-
�U�L�H�U���� �G�H�U�� �Y�L�V�H�U�� �G�H�Q�� �W�U�D�Q�V�I�R�U�P�D�W�L�Y�H�� �N�U�D�I�W�� �Y�H�G��
�D�W���O�H�Y�H���L���5�R�Z��
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INTEGRER FLOW 
I DIT LIV



Skabe et �ow-centreret liv

�'�H�W���X�O�W�L�P�D�W�L�Y�H���P�§�O���H�U���L�N�N�H���E�O�R�W���D�W���R�S�O�H�Y�H���5�R�Z��
�V�S�R�U�D�G�L�V�N�����P�H�Q���D�W���J�º�U�H���G�H�W���W�L�O���H�Q���I�D�V�W���G�H�O���D�I��
�G�L�Q�� �G�D�J�O�L�J�G�D�J���� �'�H�W�W�H�� �N�U�¨�Y�H�U�� �H�Q�� �K�R�O�L�V�W�L�V�N�� �W�L�O-
�J�D�Q�J���� �G�H�U�� �R�P�I�D�W�W�H�U�� �G�L�W�� �D�U�E�H�M�G�H���� �G�L�Q�H�� �U�H�O�D-
�W�L�R�Q�H�U���� �G�L�Q�� �S�H�U�V�R�Q�O�L�J�H�� �X�G�Y�L�N�O�L�Q�J�� �R�J�� �H�Q�G�G�D��
�G�L�Q���I�U�L�W�L�G��

Flow i arbejde og karriere

 �• Opgavejustering: �9�¨�O�J�� �R�S�J�D�Y�H�U���� �G�H�U��
�S�D�V�V�H�U���W�L�O���G�L�Q�H���I�¨�U�G�L�J�K�H�G�H�U���R�J���X�G�I�R�U�G�U�H�U��
�G�L�J���S�§���H�Q���S�D�V�V�H�Q�G�H���P�§�G�H��

 �• Tidshåndtering: �$�I�V�¨�W�� �X�D�I�E�U�X�G�W�� �W�L�G�� �W�L�O��
�N�R�Q�F�H�Q�W�U�H�U�H�W���D�U�E�H�M�G�H��

 �• Målsætning: �6�¨�W�� �N�O�D�U�H���� �R�S�Q�§�H�O�L�J�H�� �P�§�O��
�I�R�U�� �K�Y�H�U�� �R�S�J�D�Y�H�� �I�R�U�� �D�W�� �E�H�Y�D�U�H�� �U�H�W�Q�L�Q�J�H�Q��
�R�J���I�R�N�X�V��

�$�W���R�S�Q�§���5�R�Z���H�U���L�N�N�H���E�D�U�H���H�Q���H�Q�N�H�O�W�V�W�§�H�Q�G�H��
�E�H�J�L�Y�H�Q�K�H�G���� �G�H�W�� �H�U�� �H�Q�� �O�L�Y�V�V�W�L�O���� �'�H�W�W�H�� �V�L�G�V�W�H��
�N�D�S�L�W�H�O���K�D�Q�G�O�H�U���R�P���D�W���L�Q�W�H�J�U�H�U�H���5�R�Z���S�U�L�Q�F�L�S-
�S�H�U�Q�H�� �L�� �D�O�O�H�� �D�V�S�H�N�W�H�U�� �D�I�� �G�L�W�� �O�L�Y�� �R�J�� �I�R�U�Y�D�Q�G�O�H��
�G�H�W���D�O�P�L�Q�G�H�O�L�J�H���W�L�O���Q�R�J�H�W���H�N�V�W�U�D�R�U�G�L�Q�¨�U�W��



Flow i personlige relationer

 �• Mindful kommunikation: �/�\�W��
aktivt og vær til stede under in -
�W�H�U�D�N�W�L�R�Q�H�U��

 �• Fælles aktiviteter: Deltag i ak -
�W�L�Y�L�W�H�W�H�U�� �V�D�P�P�H�Q���� �G�H�U�� �I�U�H�P�P�H�U��
�H�Q���I�¨�O�O�H�V���5�R�Z�W�L�O�V�W�D�Q�G��

 �• Emotionel intelligens: �)�R�U�V�W�§��
�R�J���V�W�\�U���G�L�Q�H���I�º�O�H�O�V�H�U���I�R�U���D�W���V�N�D�E�H��
�G�\�E�H�U�H���U�H�O�D�W�L�R�Q�H�U��

Flow i fritid og kreativitet

 �• Hobbyer: Dyrk hobbyer, der 
�Q�D�W�X�U�O�L�J�W�� �I�U�H�P�P�H�U�� �5�R�Z���� �V�§�V�R�P��
�P�D�O�H�U�L�����V�N�U�L�Y�Q�L�Q�J���H�O�O�H�U���V�S�R�U�W��

 �• Legesyge: �–�Q�G�G�U�D�J���H�Q���I�º�O�H�O�V�H���D�I��
leg og udforskning i fritidsaktiv -
�L�W�H�W�H�U��

 �• Kreativ udfoldelse: �%�U�X�J�� �N�U�H�D-
�W�L�Y�H�� �X�G�W�U�\�N�V�I�R�U�P�H�U�� �V�R�P�� �H�W�� �P�L�G-
del til at udforske og uddybe din 
�5�R�Z�W�L�O�V�W�D�Q�G��

Flow i personlig udvikling

 �• Kontinuerlig læring: �7�D�J�� �L�P�R�G��
nye udfordringer og færdighed -
�H�U���V�R�P���P�X�O�L�J�K�H�G�H�U���I�R�U���Y�¨�N�V�W��

 �• �6�H�O�Y�U�H�5�H�N�V�L�R�Q�����5�H�5�H�N�W�H�U�� �U�H-
�J�H�O�P�¨�V�V�L�J�W�� �R�Y�H�U�� �G�L�Q�H�� �R�S�O�H�Y�H�O�V-
�H�U�� �R�J�� �H�U�I�D�U�L�Q�J�H�U�� �I�R�U�� �D�W�� �I�U�H�P�P�H��
�V�H�O�Y�E�H�Y�L�G�V�W�K�H�G��

 �• Vanedannelse: Udvik vaner, 
�G�H�U���I�U�H�P�P�H�U���H�Q���W�L�O�V�W�D�Q�G���D�I���5�R�Z����
�V�§�V�R�P���P�H�G�L�W�D�W�L�R�Q���R�J���P�R�W�L�R�Q��
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OPRETHOLDELSE AF LANGVARIG PRAKSIS

At integrere �ow i dit liv er en løbende proces. Det kræver tålmodighed, 
vedholdenhed og vilje til at tilpasse sig og vokse:

STRATEGIER FOR LANGSIGTET SUCCES

Regelmæssig gennemgang og justering:
Vurder regelmæssigt, hvor godt dine aktiviteter

�R�J���S�U�D�N�V�L�V���I�U�H�P�P�H�U���5�R�Z��

Fællesskab og support:
Engager dig i et fællesskab eller en gruppe, der værdsætter

�R�J���S�U�D�N�W�L�V�H�U�H�U���5�R�Z���S�U�L�Q�F�L�S�S�H�U�Q�H��

Fleksibilitet:
Vær åben for at ændre strategier og tilgange

i takt med at dit liv og dine omstændigheder ændrer sig.



KONKLUSION

�1�§�U�� �Y�L�� �D�I�V�O�X�W�W�H�U���G�H�Q�Q�H���U�H�M�V�H���� �V�N�D�O���G�X�� �K�X�V�N�H����
�D�W�� �G�H�W�� �D�W�� �O�H�Y�H�� �L�� �5�R�Z�� �L�N�N�H�� �H�U�� �H�Q�� �G�H�V�W�L�Q�D�W�L�R�Q����
�P�H�Q���H�Q���N�R�Q�W�L�Q�X�H�U�O�L�J���U�H�M�V�H���I�X�O�G���D�I���R�S�G�D�J�H�O�V�H�U��
�R�J���Y�¨�N�V�W�����9�H�G���D�W���L�Q�W�H�J�U�H�U�H���5�R�Z���S�U�L�Q�F�L�S�S�H�U�Q�H��
�L�� �D�O�O�H�� �D�V�S�H�N�W�H�U�� �D�I�� �G�L�W�� �O�L�Y�� �§�E�Q�H�U�� �G�X�� �G�º�U�H�Q�� �W�L�O��
�H�Q�� �Y�H�U�G�H�Q�� �P�H�G�� �º�J�H�W�� �N�U�H�D�W�L�Y�L�W�H�W���� �S�U�R�G�X�N�W�L�Y-
�L�W�H�W�� �R�J�� �J�O�¨�G�H���� �9�H�M�H�Q�� �W�L�O�� �H�W�� �5�R�Z���F�H�Q�W�U�H�U�H�W�� �O�L�Y��
�H�U���X�Q�L�N���I�R�U���K�Y�H�U���H�Q�N�H�O�W���S�H�U�V�R�Q�����P�H�Q���G�H�V�W�L�Q�D-
�W�L�R�Q�H�Q���H�U���G�H�Q���V�D�P�P�H�������H�W���O�L�Y���O�H�Y�H�W���W�L�O���V�L�W���I�X�O�G�H��
�S�R�W�H�Q�W�L�D�O�H���L���K�D�U�P�R�Q�L���P�H�G���X�Q�L�Y�H�U�V�H�W�V���X�H�Q�G�H-
�O�L�J�H���G�D�Q�V���D�I���P�X�O�L�J�K�H�G�H�U��
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Nu hvor vi nærmer os slutningen af denne bog,  

det er ikke en afslutning, men en begyndelse.

�5�H�M�V�H�Q�� �L�Q�G�� �L�� �5�R�Z�� �H�U�� �H�Q�� �H�Y�L�J��
�X�G�I�R�U�V�N�Q�L�Q�J���� �H�Q���Y�H�M���� �G�H�U���I�º�U�H�U���W�L�O��
�N�R�Q�W�L�Q�X�H�U�O�L�J���Y�¨�N�V�W���R�J���R�S�G�D�J�H�O�V�H��
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Re�eksioner over rejsen

�1�§�U���Y�L���D�I�V�O�X�W�W�H�U���G�H�Q�Q�H���X�G�I�R�U�V�N�Q�L�Q�J���D�I���5�R�Z�H�W�V���Y�H�U�G�H�Q�����H�U���G�H�W���Y�L�J�W�L�J�W���D�W���U�H�5�H-
�N�W�H�U�H���R�Y�H�U���G�H���Y�L�J�W�L�J�V�W�H���L�Q�G�V�L�J�W�H�U���R�J���H�U�I�D�U�L�Q�J�H�U�����Y�L���K�D�U���J�M�R�U�W���R�V��

�)�R�U�V�W�§�H�O�V�H���D�I���5�R�Z�����$�W���I�R�U�V�W�§���H�V�V�H�Q�V�H�Q���D�I���5�R�Z���R�J���G�H�W�V��
�W�U�D�Q�V�I�R�U�P�D�W�L�Y�H���S�R�W�H�Q�W�L�D�O�H��

Mindfulness og meditation: ���%�U�X�J���G�L�V�V�H���P�H�W�R�G�H�U���V�R�P��
�J�U�X�Q�G�O�¨�J�J�H�Q�G�H���U�H�G�V�N�D�E�H�U���W�L�O���D�W���I�U�H�P�P�H���5�R�Z��

�9�L�G�H�Q�V�N�D�E�H�Q���E�D�J���5�R�Z�����$�W���I�R�U�V�W�§���G�H���Q�H�X�U�R�O�R�J�L�V�N�H���R�J��
�S�V�\�N�R�O�R�J�L�V�N�H���J�U�X�Q�G�O�D�J�����G�H�U���I�U�H�P�P�H�U���G�H�Q�Q�H���W�L�O�V�W�D�Q�G��

Overcome obstacles: �8�V�H���W�K�H�V�H���P�H�W�K�R�G�V���D�V���E�D�V�L�F���W�R�R�O�V���W�R��
�S�U�R�P�R�W�H���5�R�Z��

Overvinde forhindringer: �%�U�X�J���G�L�V�V�H���P�H�W�R�G�H�U���V�R�P��
�J�U�X�Q�G�O�¨�J�J�H�Q�G�H���Y�¨�U�N�W�º�M�H�U���W�L�O���D�W���I�U�H�P�P�H���5�R�Z��

Inspiration fra virkeligheden: �)�L�Q�G���P�R�W�L�Y�D�W�L�R�Q���R�J���L�Q�G�V�L�J�W���L��
�V�X�F�F�H�V�K�L�V�W�R�U�L�H�U�Q�H���I�U�D���G�H�P�����G�H�U���K�D�U���P�H�V�W�U�H�W���5�R�Z��

�–�Q�W�H�J�U�H�U�L�Q�J���D�I���5�R�Z���L���O�L�Y�H�W�����$�Q�Y�H�Q�G�H�O�V�H���D�I���5�R�Z���S�U�L�Q�F�L�S�S�H�U�Q�H��
�S�§���I�R�U�V�N�H�O�O�L�J�H���O�L�Y�V�R�P�U�§�G�H�U��
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Vejen frem

�'�L�Q���U�H�M�V�H���L���5�R�Z���V�W�R�S�S�H�U���L�N�N�H�����Q�§�U���G�X���O�X�N�N�H�U���G�H�Q�Q�H���E�R�J�����'�H�W���H�U���H�Q���O�º�E�H�Q�G�H��
�S�U�R�F�H�V���P�H�G���O�¨�U�L�Q�J�����R�S�O�H�Y�H�O�V�H�U���R�J���Y�¨�N�V�W��

Afsluttende bemærkninger

�1�§�U���G�X���I�R�U�W�V�¨�W�W�H�U���S�§���G�L�Q���Y�H�M���� �V�N�D�O���G�X���K�X�V�N�H���� �D�W���G�H�W���D�W���O�H�Y�H���L���5�R�Z���L�N�N�H���N�X�Q��
�K�D�Q�G�O�H�U�� �R�P�� �S�H�U�V�R�Q�O�L�J�H�� �S�U�¨�V�W�D�W�L�R�Q�H�U���� �G�H�W�� �K�D�Q�G�O�H�U�� �R�P�� �D�W�� �Y�¨�U�H�� �L�� �K�D�U�P�R�Q�L��
�P�H�G���O�L�Y�H�W�V���G�\�E�H�V�W�H���U�\�W�P�H�U���R�J���I�U�L�J�º�U�H���G�L�W���V�D�Q�G�H���S�R�W�H�Q�W�L�D�O�H�����)�O�R�Z���H�U���H�Q���J�D�Y�H��
�����H�Q���J�D�Y�H�����G�H�U���J�L�Y�H�U���R�V���P�X�O�L�J�K�H�G���I�R�U���D�W���R�S�O�H�Y�H���O�L�Y�H�W���L���V�L�Q���I�X�O�G�H�����P�H�V�W���O�H�Y�H�Q�G�H��
�I�R�U�P�����7�D�J���L�P�R�G���G�H�Q�Q�H���J�D�Y�H�����R�J���O�D�G���G�H�Q���J�X�L�G�H���G�L�J���P�R�G���H�W���O�L�Y���P�H�G���P�H�Q�L�Q�J����
�J�O�¨�G�H���R�J���X�H�Q�G�H�O�L�J�H���R�S�G�D�J�H�O�V�H�U��

�*�§���Y�L�G�H�U�H���P�H�G���Y�L�G�H�Q���R�P�����D�W���G�X���K�D�U���H�Y�Q�H�Q���W�L�O���D�W���G�\�U�N�H���5�R�Z�����I�R�U�P�H���G�L�Q���Y�L�U�N�H-
�O�L�J�K�H�G���R�J���O�H�Y�H���H�W���O�L�Y���P�H�G���H�N�V�W�U�D�R�U�G�L�Q�¨�U�H���P�X�O�L�J�K�H�G�H�U�����5�H�M�V�H�Q���L�Q�G���L���5�R�Z���H�U��
�G�L�Q���D�W���I�R�U�W�V�¨�W�W�H��

Vores anbefalede næste skridt

�'�H�O�W�D�J���L���§�U�H�W�V���V�W�º�U�V�W�H���V�S�L�U�L�W�X�H�O�O�H���E�H�J�L�Y�H�Q�K�H�G��

TILMELD DIG GRATIS
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�'�H�Q�� �������� �P�D�M�� �N�D�Q�� �G�X�� �I�§�� �D�G�J�D�Q�J�� �W�L�O�� �P�H�U�H�� �H�Q�G�� ������ �I�D�Q�W�D�V�W�L�V�N�H�� �I�R�U�H�G�U�D�J�V�K�R�O-
�G�H�U�H���� �G�H�U�� �J�§�U�� �L�� �G�\�E�G�H�Q�� �P�H�G���� �K�Y�R�U�G�D�Q�� �G�X�� �N�D�Q�� �O�H�Y�H�� �G�L�W�� �O�L�Y�� �L�� �5�R�Z���� �)�º�U�H�Q�G�H��
�H�N�V�S�H�U�W�H�U���L�Q�G�H�Q���I�R�U���E�H�Y�L�G�V�W�K�H�G�����K�H�D�O�L�Q�J�����H�U�Q�¨�U�L�Q�J�����U�H�O�D�W�L�R�Q�H�U�����V�K�D�P�D�Q�L�V�P�H��
�R�J���F�R�D�F�K�L�Q�J��

Og du kan få adgang til dette helt GRATIS!

�'�X�� �I�§�U�� �P�X�O�L�J�K�H�G�� �I�R�U�� �D�W�� �V�H�� �I�R�U�H�G�U�D�J�� �D�I�� �'�U�� �-�R�H�� �'�L�V�S�H�Q�]�D���� �*�U�H�J�J�� �%�U�D�G�H�Q����
�'�H�H�S�D�N�� �&�K�R�S�U�D���� �*�D�E�R�U�� �0�D�W�H���� �.�H�Q�� �+�R�Q�G�D���� �-�D�P�H�V�� �1�H�V�W�R�U���� �$�O�E�H�U�W�R�� �9�L�O�O�R�O�G�R����
�(�F�N�K�D�U�W���7�R�O�O�H�����%�U�X�F�H���/�L�S�W�R�Q�����$�Q�L�W�D���0�R�R�U�M�D�Q�L�����6���+���'�D�O�D�L���/�D�P�D���R�J���P�D�Q�J�H���5�H�U�H��

�'�X�� �Y�L�O�� �E�O�L�Y�H�� �Y�H�M�O�H�G�W�� �D�I�� �������� �I�º�U�H�Q�G�H�� �X�Q�G�H�U�Y�L�V�H�U�H���� �G�H�U�� �G�H�O�H�U�� �G�H�U�H�V�� �P�H�V�W��
�W�L�O�J�¨�Q�J�H�O�L�J�H���P�H�W�R�G�H�U�����'�X���Y�L�O���R�S�G�D�J�H���G�L�Q���H�J�H�Q���S�H�U�V�R�Q�O�L�J�H���5�R�Z���V�W�U�D�W�H�J�L���������R�J��
�G�X���Y�L�O���V�H�����K�Y�R�U�G�D�Q���I�D�Q�W�D�V�W�L�V�N�H���W�L�Q�J���Y�L�O���§�E�Q�H���V�L�J���L���G�L�W���O�L�Y��

Og du kan få adgang til alt dette GRATIS!
�6�§���K�Y�D�G���Y�H�Q�W�H�U���G�X���S�§�"

Tilmeld dig her!
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