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Life Force Comes from Within

Dette webinar inviterer til nysgerrighed fremfor
enighed. Vi er ikke vores tanker eller fglelser - vi
har dem.

Pragv at veere nysgerrig pa, hvor det jeg siger leder
jer hen, mere end om | er enige eller uenige med
mig.

Dette skriver jeg om i bogen 'The Tipping Point: METTE REEBIRK
Life Force Comes from Questioning Your -
Thoughts'.




Hej, chef...

“Hej chef. Jeg kommer ikke pd
arbejde i dag - jeg har den ikke
lige...”

Ringede den unge medarbejder
og sagde til sin chef. (lant fra
LinkedIn)

(skrevet af Mette Reebirk)

"Chefen: Den folelse kender jeg godt.
Medarbejder: Gar du?

Chefen: Har den ofte indtil jeg opdager, at den er skabt af en tanke jeg i et kort
gjeblik tror er sand.

Medarbejder: Nu bliver jeg forvirret!
Chefen: Det er godt. Kan du maerke, at noget er forandret?
Medarbejder: Ja, det er som om, jeg har det lidt bedre.

Chefen: Bliv du bare hjemme og taenk lidt over, hvad det er for en tanke, der har
skabt falelsen af "Jeg har den ikke lige...".

Medarbejder: Okay, chef!”



Hvad er en tanke?

® Tanke er en neutral gave.
® Gennem tanken skaber vi vores virkelighed.

® Gennem vores fortolkning af det vi teenker bestemmer vi, hvordan vi
opfatter livet.
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“Forestille dig, at tanker er ligesom skyer og dit sind som himlen - nogle

gange overskyet, men altid klar himmel oven over skyerne. “ _ .
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Kvantefysikkens indflydelse

Kvantefysikken maler de balger, der
kommer fra vores hjerne.

Alt efter hvordan vi opfatter verden
udskiller hjernen kemikalier, som pavirker
kroppen.




Du har tanker og folelser

Tanker er ikke sandheden!

® Vores tanker skaber vores fglelser. Og
det er vores fglelser der bestemmer
vores adfaerd.

e Tanker er hverken gode eller darlige.

® Det er den betydning vi tilleegger dem,
der kan skabe problemer.




Hvad kommer for tanken?

Tanker opstar fra sanser, minder,
fantasi og metatanker.

Metatanker er tanker om tanker
og er lig med overtaenkning.




Hjernens opgave

Hjernens opgave er at sikre vores
fysiske overlevelse ved minimalt
energiforbrug.

Hjernen gennemstrgmmes af energi
og skaber vores menneskelige
oplevelse ligesom et kalejdoskop.




Forskellen mellem hjerne og sindet

Hjernen er som en computer og sindet er det software, der kgrer pa den. Softwaret kan fa
os til at tro, at vi:

- Er vores tanker fordi vi bliver fglelsesmaessigt teendt.
- At vores nye chef heller ikke kan lide os og at vi nok ikke er dygtige nok.

Hjernen forholder sig til det, der sker lige nu og konkret til den historie vi fortaller os selv.
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Misforstaelsens natur

’En misforstdelse er en tanke, som vi tror pd, der ikke stemmer overens med

virkeligheden.’
The Work:
1. Er det sandt?
2. Kan jeg med absolut sikkerhed vide, at det er sandt?
3. Hvordan reagerer jeg, nar jeg tror pa den tanke?

4. Hvem ville jeg veere uden den tanke?



Stress og deadlines

Hanne er overvaldet af deadlines, hun kan ikke overskue, hvordan hun skal nd det hele og
hvad vil chefen og kollegaerne ikke sige, hvis hun ikke nar det? Maske de vil teenke, at det
er ogsa for darligt og hun er ikke kompetent.

“Uden tanken 'Jeg er ikke
kompetent, hvis jeg ikke ndr en
deadline’, hvordan vil man sd
hdndtere det, der skal hdndteres?
Sikkert mere straight forward.”




Frygt for at lave praesentationer

Michael bliver sa nervgs,
nar han skal holde oplaeg.

Han ligger vagen om
natten og gennemgar alt
det, der kan ga galt.

-

Frygten er et produkt af Michaels tanker og ikke en uundgdelig realitet. Uden
tanken ‘Jeg gdr i std” holder Michael en praesentation bdret af lyst og

nveaerriched



Q&A og
en reflktionspause




At vagne op

Ubehag er livets made at vaekke os!

Smerte = en fysisk fornemmelse + en historie
Falelser = energi + en historie

Uden en historie ingen smerte.




Mental onboarding

Far erkendelsen:

Situation: Marie modtager konstruktiv kritik
fra sin chef.

Reaktion: Tolkning som bevis pa
utilstreekkelighed.

Folger: @get stress og mindre selvveerd,
nedsat praestation og trivsel.

Efter erkendelsen:

Indsigt: Feedback er en mulighed for veekst,
ikke en personlig kritik.

Handling: Adskiller professionel praestation fra
personlig veerdi

Resultat: Forbedret arbejdspraestation og gget
jobtilfredshed.

Med mental onboarding kan man undersgage,
hvilke mgnstre man uskyldigt gentager fordi man
har fokus pd fortidens mgnstre.



Jakob og social angst

Far erkendelsen:

Situation: Angst for fejl og negativ
bedgmmelse i sociale sammenhange.

Reaktion: Undgar at eksperimentere og
sociale aktiviteter og netvaerksevents.

Falger: Begraensede personlige og
professionelle relationer og udvikling.

Efter erkendelsen:

Indsigt: Folk er generelt mere accepterende
end antaget. Fejl er vaerdifulde, hvis man skal
leere nyt.

Handling: Deltager i sociale begivenheder
med aben holdning og nysgerrig pa det man
ikke ved man ikke ved.

Resultat: Forbedrede sociale kompetencer og
nye karrieremuligheder.



Arkitekten bag dit mentale velbefindende

Her er tre rad til at handtere stress:

e Observer dine tanker - Se dine
tanker som forbigaende, og
undga at haenge dig i dem.

e Ver til stede i nuet - Fokusere pa
det nuveerende gjeblik.

® Slip kontrollen - Acceptér, at du
ikke kan kontrollere alt.




Handtering af vanskelige personer

Selvbevidsthed:

® Var bevidst om, at din opfattelse bidrager til konflikten.
o Reflekter over din egen fortaelling om personen.
e lagttage din attitude - er den imgdekommende eller det modsatte?

Bidrag positivt:
® Overvej, hvad du kan tilbyde: tid, energi, positiv indstilling.
Gensidig fordel:

® Taenk over, hvem der far mest ud af din indsats.
e Bemark hvordan din velvilje gger din egen fglelse af velvaere og energi.






Tema:
Folelsers
farver -
Dine tanker er glaede, succes,
dine hab,
rekvisitter. taknemmeligh
ed/frygt,
skam, vrede,
mindreveere

Filminstruktgren er dig! Laerredet

‘Intet har aendret sig, men alt er forandret.’

Lyt efter en Er det sandt
positiv fglelse. det jeg tror?

—




Opsamling

® Dine fglelser viser dig kvaliteten af dine tanker.
O Angst, vrede, skam etc. er resultatet af en tanke, der ikke
er sand.
e Mgdet med den anden er oftest et mgde med dig selv.
O Hver gang du dgmmer den anden, hvor er det, at det i
ligesa haj grad og maske endnu mere passer pa dig selv?
® Det eneste du kan miste er en historie.



Tak for jeres
opmeerksomhed!

Design og opsaetning, af: WebMestrene.dk

Digitalt bureau


https://www.webmestrene.dk/

Afslutning og tak

Tak til alle | passionerede HR-folk og til NOCA for at ggre det muligt.
Husk, a&ndring af bare én tanke forandrer din verden!

Forbind gerne med mig pd LinkedIn.


https://www.linkedin.com/in/mette-reebirk/

Q&A
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