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Detta white paper ar skrivet av Lili Ost som &r transformational
coach/forandringsledare.

Lili Ost brukar omnamnas som en dérréppnare, dgondppnare och majliggérare och har
fatt utmarkelsen som en av Sveriges 100 basta forelasare 2019 och 2020. Hon hjalper
foretag, entreprendrer och privatpersoner att byta mindset, bryta ogynnsamma monster
och vaga gora pa ett nytt satt for att na sina dnskade resultat! Med behovsanpassade
foreldasningar, workshops och transformational coaching ger hon individer, team och
ledare livsférandrande insikter, kraftfulla verktyg och nya infallsvinklar att lagga till i sin
verktygslada.

Du kan lasa mer om Lili Ost och hennes verksamhet p& www.liliost.se. Du nar henne
ocksa pa lili@liliost.se alternativt telefonnummer 070 717 12 46.

www.dokumera.se
info@dokumera.se
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Reflektera pa fragorna varje kvall.

Lirde jag mig nagot nytt om mig sjalv idag?

Gor det till en daglig vana att lara dig ndgot nytt om dig sjélv, som t.ex att hitta ditt syfte i
livet, eller kanske ditt syfte med dagen. Titta pa bade vardagliga, positiva och utmanande
situationer du har runt dig och reflektera 6ver dina kanslor, reaktioner och beteenden
gallande dessa. Att bli sjalvmedveten pa det har sattet hjalper dig att pa tidigt stadium
upptacka om du leder dig sjalv i fel riktning. Bli nyfiken pa hur DU fungerar, och om det du
hittar ar en god eller dalig nyhet om du staller det mot hur du vill att ditt liv ska se ut.

En dalig dag?

Det basta med en dalig dag ar att dygnet bara har 24 timmar! S& dven om du hade en dalig
dag, forvanta dig att morgondagen kommer att bli en toppendag. Ditt fokus avgor vad du
attraherar och vad du skapar. Sa lat inte din daliga dag "lacka” 6ver till imorgon. Tillfalliga
motgangar har en tendens att stjdla energi, men det ar DU som ar kapten pa din skuta, sa
forsok hitta ndgot du lart dig under dagen och fokusera sedan pa dina mal och énskningar
for morgondagen.

Hur fick jag andra att kdnna sig?

Ar du duktig pa att fa andra att kdnna sig sedda, respekterade och speciella? Beméter du
dina medmanniskor med varme, forstaelse och medkénsla? Inte bara de du kadnner utan alla
du moter? Ibland &r det bra att véanda blicken mot sig sjalv och fundera pa: Hur skulle jag
kdanna om jag moétte mig? Ju fler positiva moten vi skapar varje dag, desto mer bidrar vi till
vart eget valméende savdl som maendet hos dem vi méter. Fundera pa vilken typ av energi
Du vill sprida och hur/vad du behdver goéra for att lyckas.

Vad var det basta som hande mig idag?

Det ar latt att fastna i tankar om vad som gick snett, var jobbigt eller otillfredsstallande.
Sjalvklart behover vi fundera dven pa dessa, men inte i slutet av dagen. Den energi du ar
inne i nar du knyter ihop sacken fér dagen ar den energi och det fokus du tar med dig nar
du ska sova. Fundera pa vad som var bast med dagen. Stort som smatt. Blev du extra glad
for nagot? Ringde ndgon du langtat efter? Traffade du nagon du tycker om? Klarade du av
nagon uppgift riktigt bra? Tank efter och njut!

Vad gjorde mig sarskilt stolt och tacksam?

Tacksamhet ar ett av vara viktigaste verktyg vi har for att skapa ett positivt flow i livet. Nar
du medvetet fokuserar pa det du ar tacksam 6ver hojer du upp dig sjalv i frekvens. Gor du
detta till en vana skapar det positiva ringar pa vattnet och du kommer marka skillnaden det
skapar i manga olika avseenden. Att tillata sig att vara stolt dver sig sjalv ar ocksa ett
kraftfullt verktyg. Dessvarre jobbar fler med att kritisera sig sjalva an att kdnna sig stolta. Det
ar dock en 6vningsfraga, sa borja éva redan idag! Fundera pa vad du ar extra stolt dver.
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Gjorde du nagot idag som du ar stolt over hur du hanterade det? Reflektera 6ver allt, stort
som smatt, som du har att vara tacksam 6ver och njut av ditt reflektionsarbete.

Var det en stressig dag?

Stress ar dessvarre i princip helt omdjligt att undvika i dagens ldage. Emellanat kryper livet pa
tok for nara inpa oss och ger oss kanske bade stresspaslag och angest. Det hér tar verkligen
ldangsamt kol pa oss! Ha din stressniva under kontroll och hjalp dig sjalv att bade motverka
och hantera den stress som dyker upp nar vi som minst behdver den. Ett satt att proaktivt
arbeta med att reducera negativ stress ar genom att meditera och att gora
andningsovningar. Andningen ar ett ypperligt verktyg for att tala om for ditt kroppsliga
system att "nu lugnar vi ned oss" eller att lugna hjarnan nar vi stressat upp oss. Ett bra
verktyg ar att andas in pa 4 (OBS - Fyll buken upp till brostet, inte tvartom), halla andan pa
4 och andas ut pa 8. Gor detta fyra ganger. Du kommer kénna att systemet lugnar ned sig!
Happy breathing!

Vad gjorde mig glad, fick mig att skratta, eller i alla fall le?

Du fortjanar att avsluta varje dag i en harlig, positiv energi. Och vad kan vara ett battre satt
att hjalpa dig sjalv till detta, an att paminna dig sjalv om vad som fatt dig le och skratta
under dagen eller om du lockat ndgon annan att le och skratta? Nar du reaktiverar tankarna
av det som lockat dig tidigare under dagen till att skratta och le reaktiverar du aven kanslan
som hor till och du far njuta av det goda aterigen. Ett perfekt satt att skapa en harlig kénsla i
magen att sova pa.

Gjorde jag nagot utanfér min komfortzon?

Nar vi manar oss sjalva utanfor var komfortzon, far vi det séllan trakigt, eftersom vi inte
tilldter oss att fastna i trista, outvecklade ekorrhjul. For att kunna lagga i en extra vaxel i livet
till nasta nivd, maste vi ge oss utanfér komfortzonen. Ova pé att bryta ménster i dina
dagliga rutiner. Utmana dig sjalv att vaga lite mer och att ta de obekvdama besluten som
annars ar sa latta att skjuta pa. Borja med de sma sakerna och utmana dig att vdga mer varje
dag, sa kommer du se att du plotsligt nar helt andra resultat. Resultat som kdnns
inspirerande och som gor att du kanner dig lite harligt vild och galen. Tro mig, det &r inte
svart att frasa till din vardagslunk och ge den ny energi!

Hur kdndes min dag pa en skala 1 -10?

Nar vi far en dverblick éver dagen i sin helhet ar det
lattare att inte fastna i att fokusera pa de saker som
varit negativa, utan vi kan zooma ut och se dagen i

ett helhetsperspektiv. ®

o

Om du tittar pa det du skrivit, hur kénns det i
magen? Var satter du ditt kryss pa en skala mellan

1-107 1 5 10

Ar krysset under fem: Hur kan du hjalpa dig sjalv att komma éver det imorgon? Vad
behover du? Vad kan du gora annorlunda? En viktig fraga att stélla dig ocksa ar: Om jag ser
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pa det som hander pa ett annat satt, kan det férandra min kansla och hjalpa mig upp mot
10:an?

Blir du nyfiken pa vad som kunde hidnda om hela teamet blev medvetna
tinkare?

Jag som star bakom de 8 frégorna heter Lili Ost och arbetar som coach, féreldsare och
workshopsledare och jag har fokus pa att hjalpa privatpersoner och féretag att omvardera

sina tankar, utmana sina sanningar och lagda paradigm och ta tankesprang som leder till
helt nya resultat!

Jag arbetar utifrdn min tvarvetenskapliga metodik SA KLART-metoden och genom den
Oppnar jag 6gonen pa manniskor pa ett satt som for manga ofta blir helt livsférandrande.
En i publiken skrev vid ett tillfalle till mig efterat och sa "Efter din foreldsning vill man bara ta
tag i sitt liv och bli i sin fulla potential"! Underbar feedback!

Vill du veta mer/boka en foreldsning eller workshop?

Las mer pa www.liliost.se. Kontakta mig pa lili@liliost.se / + 46 70 717 12 46
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Om DokuMera

Hos alla foretag - stora som sma - finns méjligheten att arbeta effektivare genom
att anvanda sig av fardiga mallar. Avancerade dokument ar tidsodande att
uppratta samtidigt som de kraver expertkunskap for framtagandet. Och som vi
alla vet: Experter kostar pengar — mycket pengar.

DokuMera ar ett B2B-féretag som hjalper manniskor i svenska foretag till en
[6nsammare och bekvdamare tillvaro genom att tillhandahalla digitala dokument via
internet. Tillsammans med sakkunniga experter har vi under aren tagit fram tusentals
mallar for bland annat juridiska och ekonomiska dokument som saljs bade via e-handel
och genom personlig férsaljning.

Under aren har DokuMera utvecklat Sveriges storsta databas av digitala,
exempelbaserade dokumentmallar, riktade mot féretag och organisationer. Produkterna
laddas enkelt ned fran Internet av vara kunder — foretag och organisationer — och kan
kdpas styckvis eller genom att teckna ett drsabonnemang.

www.dokumera.se
info@dokumera.se
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