UPTION

At skifte tilstand

Godt humgr og overskud — den rolige leder

Kender du det?

* Enintens snak med din chef, der udlgser mange frustrerede
folelser.

* Et mgde, hvor magtkampe og skjulte agendaer fylder mere end
resultaterne.

* En sveer samtale, der bare skal tages — selvom du ikke just er
oplagt.

Du sidder tilbage med masser af fglelser, der naeppe kan give energi til
dagens neeste opgaver.

Ledere, foreeldre, servicemedarbejdere, leerere, psedagoger og tja... en
reekke andre mennesker forventes at veere i overskud, selvom de er
fyldt med falelser, der ikke just skaber masser af overblik og overskud.
Hvad ggr du sa?
» Nogle raber retur — og lader gallen ga ud over kunden, geesten,
medarbejderne eller bgrnene.
e Andre gar en tur og lader roen falde pa.
» Maske udseetter du det made, du skulle have gennemfart — og
skjuler dig bag travihed.

Spargsmalet er: Er du bevidst om, hvad du gegr, sa du kommer tilbage i
en ressourcefuld tilstand? Har du din egen opskrift?

Har du en effektiv vej til at komme i godt humar?

Hvordan skifter du humgar?

- Og kan det gagres pa kommando?
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7 trin — du kan treene...

I bogen "From sad to glad” skrevet af Janet Attwood, Chris Attwood &

Jimmy Moore er de 7 trin beskrevet.

Nedenfor kan du laese om de 7 trin.

Farst skal det lige neevnes, at det er OK, at veere i darligt humgr — eller
i lukket tilstand. Du ville veere i ubalance, hvis du altid var i godt humagr.

Ressourcefuld tilstand

Lukket tilstand

Aben

Glad

Optimistisk

Fuld af energi

Overblik

Lasningsorienteret
Opmaerksom pa andres behov
Omsorgsfuld

Kreativ

JA

Trist

Modlgs
Pessimistisk
Vred

Irriteret
Anspeendt
Bekymret
Selvcentreret
Idéforladt
NEJ

God/darlig, op/ned, in/ud, sort/hvid.... Begge dele lever side om side.

Nar du meerker, at du er i en meget lukket tilstand — og @nsker et
bevidst skifte — kan du skabe en bevaegelse med disse 7 trin:

Treek vejret

Gaind i fglelsen
Maerk kroppen

Brug veerktgjskassen
Tal klart

NookrwhE

Laeg meerke til din tilstand

Gor dig klar til at abne dig

~ Unknown

Partner Pia Torreck, pia.torreck@uption.dk , Pennehave 9, 2960 Rungsted Kyst, tif. 2028 2620.




Trin 1. Leeg meerke til din tilstand.

For du kan eendre tilstand, skal du blive bevidst. Fgrst nar du er bevidst
om din tilstand, kan du veelge at eendre den.

Trin 2. Treek vejret.

Ofte glemmer vi helt at treekket vejret ordentligt, nar vi er ophidset eller
pa anden made i en lukket tilstand. Derfor er trin 2 — traek vejret dybt.
Lad maven falde ud — og lungerne blive fyldt.

Trin 3. Gar dig Klar

Luk gjnene og sig indvendig — "jeg er Klar til at skifte til godt humgar”.
Det kan lyde lidt fjollet, men dit bevidste jeg — sender et signal til din
hjerne om at gare sig klar. Dit ubevidste jeg, tager imod beskeden.

Trin 4. Ga ind i fglelsen.

Det er maske det sidste du har lyst til. At ga ind i fglelsen. Men i stedet
for at yde modstand til de lukkede fglelser, bevaeger du dig bevidst ind i
folelsen og maerker efter.

Trin 5. Meerk kroppen.

Nar du gar ind i fglelsen, er der en reaktion i din krop. Leeg meerke til,
hvor i kroppen denne fglelse befinder sig. | hovedet, i maven, i
hjertet.... Tillad din opmaerksomhed og tanker, at bevaege sig hen til
det sted i kroppen, hvor dine fglelser bringer dig hen. Hvis du bliver
lang tid ved disse falelser — dveeler du i dine tanker. Hvis du maerker
falelserne og gar videre i din eendringsproces — giver du tilpas plads til
folelserne. Nu er du klar til naeste trin.

Trin 6. Brug veerktgjskassen.

Veerktgjerne handler om at finde de konkrete aktiviteter, der plejer at
give dig energi og godt humgr. De kan deles ind i 4 kategorier:

Fysiske veerktgjer Mentale veerktgjer

Sove Stop med at forteelle andre om
Danse, hoppe din historie

Ga en tur i naturen Giv slip

Sejle Positiv refraiming

Cykle, lgbe, bokse Skrive den negative version
Meditere Skrive den positive version
Massage Taknemmelighedsdagbog
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Kramme The Work (af Byron Katie)
Spise sundt Blive coachet
Treene Girafsprog

Folelses veerktgjer Spirituelle veerktgjer
Tale med en ven Tilgivelse

Skrige til et tree Ban

Lytte til musik Meditation

Greede Chanting

Grine — maske af en sjov film Stilhed

Lege med hunden Andedreet

Badekar med bobler og Naturen

levende lys

Trin 6 handler om at finde den aktivitet, der hjeelper dig med at skifte
tilstand. Det du konkret skal gare, afhaenger af hvad du plejer at have
succes med og hvilket humgr du gnsker at komme hen til.

Prav i gvrigt, at finde flere veerktgjer til din personlige veerktgjskasse.
Nu er du Klar til trin 7.
Trin 7. Tal Kklart.

Nu har du maske behov for at sige noget til den anden person. Eller
maske har du brug for at lave den version af historien i dit eget hoved,
der giver mening og er hensigtsmaessig for dig. Nu har du adgang til
din ressourcefulde tilstand og kan lettere fa sagt det der skal siges pa
en hensigtsmaessig made.

Du er nu klar til at treene. Maske vil du lzere dine bgrn denne metode.
Maske vil du hjaelpe dem til at skifte humgr, nar de er triste. Du skal
ikke undga darligt humgar. Du skal ikke undgéa konfrontationer. Men du
skal arbejde pa, at blive bevidst om din tilstand. Og nar du gnsker at
skifte tilstand, har du en bevidst proces, du kan bruge.
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