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Mange af os kender felelsen af miste fornemmelsen for tid
og sted. At dykke helt ned i en aktivitet, en arbejdsopgave,
en oplevelse, trzning, konkurrence, et stykke musik, sex!

Ovenstaende kan teoretisk beskrives som flow,
og er et ret velbeskrevet begreb, som isaer
Mihaly Csikszentmihalyi har veret fader til, men

som reelt er udsprunget af positiv psykologi, og
haenger ulgseligt sammen med performance og
sportspsykologi.

Flow, eller falelsen af flow, er ikke kun teoretisk
super interessant. Det er samtidig et meget kon-
kret og opndeligt dagligt fokus, vi som mennesker
kontinuerligt arbejder med, for at gare os selv
mere lykkelige, og for at bringe os selv i balance.
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Det interessante med folelsen af flow, er at den
er dynamisk. Den falger din evne til at udfordre
dig selv, og til at bringe dig selv i den optimale
tilstand for flow. Det gaelder bade arbejdsmas-

sigt, og i alle andre af livets situationer.

Det betyder ogsé at du gennem hele dit liv, kan
arbejde fokuseret med at optimere betingelserne
for flow, og ret nemt ogsa kan nedsatte sandsyn-
ligheden for det modsatte, som vi oftest kalder at
vere stresset, kede sig, uinspirerede, angst eller
decideret deprimerede.
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Du kan arbejde konkret
og fokuseret med at
optimere betingelserne
for din egen tilstand, og
dermed ogsa din
“performance”; og
tilstedeveerelse i den
verden du er en del af.

For at konkretisere metoden til at bringe dig selv
i fglelsen af flow, giver de felgende sider dig 10
mulige mader at na derhen.



Step 1:

Gar noget ved
det der sker
omkring dig.

Hold dig hydreret
1 Hjernen bestér af 75% vaske, sa en skarp hjerne ma ikke torste.
Koffein er ikke forbudt og kan sagtens vaere med til at optimere betingelserne for flow.

Brug musik til at styrke dit fokus
2 Musik kan bade distrahere og understotte flow, s& her ma du bruge din erfaring og prove dig frem.
Maske skal du lytte til en ny type musik.

Flow time
3 Find den tid p& dagen, hvor betingelserne for flow er optimal.
Vi er alle forskellige. Maske er det bedst for dig morgen / formiddag, maske aften.

Lav dit eget flow kompas
4 Mzerk efter og noter, hvornar du lykkes med at optimere betingelserne for flow.
Brug modellen til at navigere efter i det daglige.

Eliminer ekstern forstyrrelse
5 Ingen sociale medier. Sluk lyden pa din telefon. SI dine mails fra.
Sat dig et godt sted med frisk luft og gode arbejdsforhold.
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Step 2:

Gar noget ved
det der sker
iInden i dig.

Identificer triggers
1 Ler dig selv at kende, s du kan genkende mentale og strukturelle triggers for flow,
sa du kan bruge dem aktivt.

Hav et konkret mal
2 Hold fokus.
Fokuseér pa en konkret opgave af gangen.

Se dig selv udefra
3 Ver bevidst om balancen mellem den udfordring du har stillet dig selv, og dine evner.
Den rigtige balance er essentiel.

Fa styr pa tankemylder
4 Negativ stress og flow er to modsatrettede mentale tilstande. To gode veje til at skabe ro og nedsat
tankemylder kan vaere at meditere og arbejde med din vejrtrekning.

Prioiter dig selv
5 Serg for at give dig selv nogle pauser, hvor du ikke har planlagt noget.
Giv hjernen en pause - genoplad og tank mental energi.
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Husk at felelsen af FLOW
kommer | alle former og “farver”.

Du kan optimere din tilstand uanset hvor du er i dit liv, og dermed
bringe dig selv i en tilstand af balance, lykke oq tilfredshed. Hver dag.




