INNER RESET

Til dig, der fgler dybt og yder hgijt

En vej til ro, klarhed og baeredygtig performance
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Min vej til
Inner Reset

“Det at kunne meget betyder ikke,
at vi skal kunne holde til alt.”

MINDFULLEDELSE



Jeg har altid kunnet meget

Tage ansvar. Arbejde hurtigt. Maerke mennesker. Se muligheder.
Holde mange bolde i luften og stadig levere.

| mange ar betragtede jeg det som en styrke. Og det er det
0gsa. Men jeg har leert, at det at kunne meget ikke
ngdvendigvis betyder, at vi skal kunne holde til alt.

Jeqg har tilbragt en stor del af mit professionelle liv i tech og
high-performance-kulturer, hvor tempo, resultater og forandring
er en del af hverdagen. Samtidig har arbejdet med kroppen,
yogaen og bevidstheden fulgt mig gennem stgrstedelen af mit
voksne liv.

Den ene verden handler om mal, beslutninger, forhandlinger og
resultater. Den anden om andedraet, bevaegelse, stilhed og
evnen til at maerke.

For mig er de ikke modseetninger. Det er netop i mgdet mellem
dem, at Inner Reset er blevet til.
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Nar livet ikke
kan lgses

Der er en anden del af min historie. En del, som ikke kan
summeres i resultater eller titler.

Jeg har selv lidt af fadselsdepressioner. Jeg har mistet hgjt
elskede mennesker til covid pad en made, der var grusom og
efterlod en sorg, som ikke kunne taenkes veek eller arbejdes vaek.

Min familie og jeg lever samtidig med den saerlige magteslgshed,
der opstar, nar venner og familie lever under kummerlige forhold
i et land i krig. Nar mennesker, vi elsker, ikke kan tage et trygt
og almindeligt hverdagsliv for givet, er det sveert selv bare at
vende tilbage til normalen.

Hverdagen fortsaetter. Bgrn. Arbejde. Skole. Indkgb. Mgder.
Fagdselsdage. Men et andet sted fortseetter frygten, uvisheden og
kampen for noget sa grundlaeggende som sikkerhed.

Kroppen kender forskellen. Og kroppen husker.

Nogle erfaringer forsvinder ikke. De skal have et sted
at veere.
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Den evige alarm

Jeg blev treet af den evige angst i kroppen.

Treet af propaganda. Traet af konstante fortaellinger om, hvad jeg
skulle frygte, hvem jeg skulle tro pa, og hvordan verden skulle
forstas. Treet af informationsstremme, der igen og igen farte
sygdom, krig, tab og usikkerhed helt ind i mit nervesystem.

P& et tidspunkt matte jeg erkende, at jeg ikke kunne taenke mig
ud af det. Jeg kunne ikke optimere mig ud af det. Og jeg kunne
ikke arbejde mig ud af det.

Livet bestar ikke kun af den stress, vi kan planleegge os veek fra.
Nogle gange sker der ting, vi ikke kan kontrollere. Mennesker
dgr. Krige bryder ud. Familier bliver revet fra hinanden. Vi mister
mennesker og versioner af det liv, vi troede, vi skulle have.

Styrke er ikke altid at fortseette uanset hvad. Nogle gange

begynder styrken med at stoppe laenge nok til at spgrge: Hvad
har alt dette gjort ved mig?
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Og samtidig preesterede jeg

Det paradoksale er, at nogle af mine stgrste professionelle
resultater er kommet i de samme ar.

Samtidig med sorg, uro og perioder med en krop i
alarmberedskab har jeg bevaeget mig ind i markante
ledelsespositioner og leveret nogle af mine staerkeste
salgsresultater. Flere ar i treek har jeg afsluttet aret pa over 180
procent af mit target. | ar mere end 200 procent.

At preestere pa det niveau i en stor corporate virksomhed er
ikke let. Det kraever fokus, disciplin, mod, relationel forstaelse
og evnen til at blive ved, nar presset stiger.

Men min vigtigste leering har veeret, at det kreever noget mere.
Det kraever mindful selvliedelse.

Ikke selvledelse som endnu et veerktgj til at presse mere ud af

sig selv. Men som evnen til at registrere sin tilstand, beskytte
sin energi og vaelge bevidst, ogsa nar tempoet er hgijt.
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Mindful selvledelse

er at kunne spgrge sig selv:

Hvomar skal jeg accelerere, og hvornar skal
jeg senke tempoet?

Hvomar skal jeg sta fast, og hvomar skal jeg
give slip?

Er det intuition, der taler, eller er det frygt?

Handler jeg fra engagement, eller fra et
indre pres?

Hvad kreever dette valg af min krop, mine
relationer og mit liv?
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Jeg onsker ikke at veelge

Jeg elsker ambition. Jeg elsker at skabe resultater, flytte noget

0og seette barren hgjt. Inner Reset er ikke et opggr med den del
af mig.

Tveertimod.

Det er min made at bevare drivkraften uden at miste mig selv i
den.

Jeg har erfaret, at vi kan vaere sarbare og steerke samtidig. At
sorg kan eksistere side om side med succes. At vi kan veere
bange og stadig handle. At vi kan baere noget meget sveert
privat og samtidig treede ind i et mgderum og tage ansvar.

Men der er en pris, hvis vi aldrig stopper op og maerker, hvad
alt det kreever af os.

Inner Reset handler derfor ikke om at praestere mere. Og heller
ikke om at praestere mindre. Det handler om at lede sig selv
indefra, sa ambitionerne kan baeres af et helt menneske.

“Det handler ikke om at skrue ned for dit lys.

Det handler om ikke at breende op i det.”
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Kroppen blev
mit kompas

Yoga leerte mig ikke at blive mindre ambitigs. Den laerte mig, at
ambition ikke behgver koste forbindelsen til mig selv.

P& matten findes ingen titel, ingen performance review og ingen
deadline. Der er kroppen, andedreettet og det, der faktisk er til
stede. Langsomt sendrede spgrgsmalet sig fra: “Hvor meget

mere kan jeg klare?” til: “Hvad har jeg brug for for at sta steerkt i
det liv, jeg gnsker?”
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Du skal ikke fikses

Maske er problemet ikke, at du faler for meget. Maske er
problemet heller ikke, at du vil for meget.

Maske har du bare aldrig laert at arbejde med begge dele
samtidig.

Din sensitivitet kan veere teet forbundet med din evne til at
registrere, skabe, forsta og veere naervaerende. Din ambition kan
give retning, mod og kraft. Men begge dele kraever bevidsthed.

Inner Reset handler ikke om at ggre dig til et andet menneske.
Det handler om at leere dit eget system sa godt at kende, at du
kan navigere efter det. Ikke perfekt. Ikke hele tiden. Men
tidligere. Mere bevidst. Og med stgrre respekt for dig selv.

Denne bog er ikke skrevet fra sidelinjen. Den er skrevet fra

midten af et liv med ansvar, resultater, kaerlighed, sorg, krig
teet pa kroppen og en vilje til stadig at leve fuldt.
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Det er her,
rejsen begynder

Jeg kan ikke love dig et liv uden pres, tab eller frygt. Jeg kan
heller ikke give dig en metode, der kontrollerer det
ukontrollerbare.

Men jeg kan tage dig med ind i den praksis, der har hjulpet mig
med at blive i mit liv uden at forlade mig selv.

En praksis, hvor kroppen ikke er et problem, der skal
overvindes, men et kompas. Hvor pausen ikke er et tegn pa
svaghed, men et sted, hvor retningen bliver tydelig. Hvor
succes ikke males i, hvor meget du kan beere alene, men i hvor
bevidst du kan vaelge det liv, du baerer.

Stop et gjeblik. Maerk fadderne. Registrér kaeben, skuldrene og
maven. Laeg maerke til dit andedraet uden at aendre det.

Det er her, Inner Reset begynder. Ikke nar du bliver bedre til at
praestere. Men i det gjeblik, hvor du begynder at lytte.

Og det er her, jeg gnsker at tage dig med pa rejsen.

IRENE
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DEL II

Dit indre kompas

YOGAENS VISDOM SOM ET PRAKTISK SPROG FOR DIN HVERDAG

Du behaver ikke forsta hele yogafilosofien for at
bruge den.

I denne del far du et enkelt kort over nogle af de
begreber, jeg selv vender tilbage til, nar jeg
maeerker, at tempoet, tankeme eller energien

tager over.

Ikke som en diagnose. Som et sprog for at laegge
maeerke til, hvad der sker - og veelge et mere
bevidst neeste skridt.

MINDFULLEDELSE

11



Purusha & Prakriti

Bevidstheden, vidnet, Naturen og alt det, der
den del af oplevelsen forandrer sig: krop,

. sanseindtryk, tanker,
der kan registrere uden falelser, energi og
straks at reagere.

handling.

| Samkhya-filosofien beskrives Purusha og Prakriti som to
grundprincipper. | Inner Reset bruger jeg dem som et
refleksionssprog: Kan jeg skabe en lille smule afstand mellem
det, jeg oplever, og den made jeg reagerer pa?

PROV NU
Sig stille: “Jeg leegger meerke til, at jeg er presset” i

stedet for “Jeg er presset”. Hvad aendrer sig, nar du
bliver den, der registrerer oplevelsen?
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De tre gunas

RAJAS Bevaegelse - aktivitet - drivkraft

Nar rajas fylder meget, kan tempoet blive hgjt. Tankerne
springer, kroppen vil videre, og pausen kan fgles naasten
umulig.

TAMAS Tyngde - hvile - stilstand

Nar tamas fylder meget, kan energien fgles tung. Du kan
leenges efter at traekke dig, sove eller lukke ned.

SATTVA Klarhed - balance - lethed

Nar sattva fylder, kan der veere mere klarhed og ro. Ikke
passivitet, men en oplevelse af at kunne handle uden at blive
revet med.

Alle tre kvaliteter er en del af Prakriti. Pointen er ikke at vaere
“sattvic” hele tiden, men at opdage, hvad der dominerer lige nu.
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Hvad fylderi dig lige nu?

1. Min energi foles...

A Klar og rolig B Urolig og rastlegs C Tung og draenet

2. Mine tanker er...

A Fokuserede og naerveerende B Hoppende og sveere at samle  C Slgve
eller tdgede

3. Mine folelser opleves...

A Afbalancerede og rummelige B Intense eller svingende C Flade eller
overveeldende

4. Jeg handler mest ud fra...

A Bevidsthed ogro B Pres og impulser C Modstand eller opgivelse

5. Jeg leenges mest efter...

A Stilhed, natur eller fordybelse B At ggre noget og komme videre C At
sove, lukke ned eller gemme mig
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Dit resultat er ikke
en identitet

FLEST A - SATTVA

Der er tegn pa mere klarhed og balance lige nu. Brug
pladsen til at skabe, forbinde dig og veelge bevidst.

FLEST B - RAJAS

Der er meget beveegelse i systemet. Din opgave er
ikke ngdvendigvis at stoppe, men at skabe sma
lommer af langsommelighed.

FLEST C - TAMAS

Der er mere tyngde eller lav energi. Mad det
neensomt. Sma skridt og enkel rytme kan veere mere
hjeelpsomt end endnu et krav.

Sporgsmalet erikke: “Hvad er der galt med
mig?”
Sporgsmalet er: “Hvad har jeg brug for nu?”

MINDFULLEDELSE
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Nar Rajas fylder

Hgjt indre tempo - mange tanker - uro - sveert ved at
stoppe

01 SKAR INPUT NED

Leeg telefonen veek i fem minutter. Seet begge fgdder i gulvet.
Lad blikket hvile ét sted.

02 FORLANG TEMPOET | ANDEDRATTET

Traek vejret behageligt og langsomt. Prgv fx ind 4 og ud 6 uden
at presse. Gentag 5 gange. Stop, hvis du bliver utilpas.

03 GROUND KROPPEN

Vaelg Child’s Pose, en rolig foroverbgjning eller lig pa ryggen
med underbenene pa en stol. Bliv et par minutter og maerk
underlaget.

Mindre input. Mere sansning. Et dndedrag ad

gangen.
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Nar Tamas fylder

TYPISKE TEGN

Lav energi - modstand - tilbagetreekning - folelsen af
at sidde fast

01 GOR DET LILLE NOK

Rejs dig. Abn et vindue. Drik et glas vand. Ga fem minutter.
Malet er ikke performance, men at skabe en lille beveegelse.

02 SKAB RYTME

Hvis det fgles godt, brug fire rolige faser: ind 4 - hold 4 - ud 4 -
hold 4. Du kan ogsa springe pauserne over og blot traekke
vejret roligt.

03 VALG BLID AKTIVERING

Kat-ko, en kort solhilsen eller Supported Bridge kan veaere nok.
Stop fa@r praksissen bliver endnu et projekt.
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Nar der er Sattva

Nar der er mere ro og klarhed, er opgaven ikke at
holde fast i tilstanden. Brug den som et sted at lytte
fra.

DIN 5-MINUTTERS INNER RESET

Leeg det fra dig, du eri gang med.

Meerk fadder, keebe, skuldre og mave.

Folg fem rolige andedrag uden at skulle sendre
noget.

Hvad f,ylder mest lige nu: rajas, tamas eller
sattva®

Hvad er det mindste venlige og bevidste neeste
skridt?

Inner Reset erikke at kontrollere din tilstand. Det er
at opdage den tidligt nok til, at du stadig har et valg.

MINDFULLEDELSE
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Fra indsigt til praksis

Purusha, Prakriti og de tre gunas kommer fra
Samkhya- og yogafilosofien. Jeg bruger dem her
som et refleksionssprog - ikke som medicinske
eller psykologiske diagnoser.

Andedreetsgvelseme er teenkt som en enkel
praksis for neerveer og ro. Hvis en gvelse fales
ubehagelig, sa vend tilbage til dit naturlige
andedreet. Ved vedvarende psykiske eller fysiske
symptomer bgr praksis ikke erstatte relevant
professionel hjeelp.

KILDER & INSPIRATION

Samkhya og guna-leeren - Yogaens klassiske filosofi - Patanjalis Yoga Sutras -
Cleveland Clinic: breathing and relaxation practices

MINDFULLEDELSE
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Bliv en del af
Inner Reset

RO, KLARHED OG RETNING - DIREKTE | DIN INDBAKKE

Inner Reset fortseetter mellem siderne. |
nyhedsbrevet deler jeg personlige refleksioner, sma
kropslige praksisser og inspiration til mindful
selvledelse.

Du far ogsa invitationer til nye kapitler, yoga,
workshops, behandlinger og events.

Ikke flere krav. lkke endnu en ting, du skal na. Bare et
roligt sted at vende tilbage til.

TILMELD DIG INNER RESET

www.mindfulledelse.com

Ved tilmelding accepterer du at modtage inspiration og information fra Mindfulledelse. Du kan altid
afmelde dig igen.
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Nar du gnsker stotte

En signaturbehandling med fokus pa nervesystemet,
neerveer og dyb regulering. Et rum til at slippe
overbelastning og komme mere hjem i kroppen.

Kropsbaserede behandlinger med rolige og praecise
greb, tid og fordybelse. For dig, der meerker uro,
speendinger eller behov for restitution.

1:1-yoga, workshops og mentoring for high performers,
der vil udvikle sig professionelt uden at miste balancen
1 livet.

SE BEHANDLINGER OG BOOK

Er du i tvivl om, hvad der passer til dig? Book en gratis afklarende samtale.
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Du behgver ikke
gore det hele alene

Maske er dit neeste skridt at lesese videre.
Maske er det at meerke efter.
Maske er det at reekke ud.

Uanset hvor du star, er du velkommen.

IRENE HOLLUND

Krop - nervesystem - bevidst ledelse

BOOK - KONTAKT - LAS MERE

irenehoellund@gmail.com - +45 60 53 51 35

MINDFULLEDELSE 13


https://www.mindfulledelse.com/
https://www.mindfulledelse.com/

	Slide 1
	Slide 2
	Slide 3
	Slide 4
	Slide 5
	Slide 6
	Slide 7
	Slide 8
	Slide 9
	Slide 10
	Slide 11
	Slide 12
	Slide 13
	Slide 14
	Slide 15
	Slide 16
	Slide 17
	Slide 18
	Slide 19
	Slide 20
	Slide 21
	Slide 22
	Slide 23

