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Magkdnsla och motivation
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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 foreldasare 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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Hur kan magkanslan bli din basta van?
Reflektera pa fragorna:
Har du en "god magkansla"? och framfor allt lyssnar du pa den?

Manga, faktiskt pa tok for manga, lyssnar inte pa sin magkansla alls. De har den, de kdnner
pa den — men tar inte in att de har allt att vinna pa att faktiskt ocksa lyssna pa den och félja
den. Om du tanker tillbaka i ditt eget liv: Har du haft nagra situationer dér du haft en stark
kansla i magen samtidigt som ditt fornuft har sagt en annan sak? Vilken av de tva har du
lyssnat pa?

Styrs du av magen eller huvudet?

Har du varit med om att du kant en sak, men tankt en annan? Har du bestamt dig for att
lyssna pa tankarna, men med tiden upptackt att du borde ha lyssnat pa din magkansla i
stallet? Vi tror oftast att fornuftet ar det som leder oss ratt, men sanningen ar den

att kanslan i magen som star for din inre visdom oftast ar mycket klokare an ditt huvud,
eftersom den ar uppkopplad till helt andra kéllor &an vad du ar tankemassigt.

Ova pa att lyssna

Nar man intervjuar dokumenterat framgangsrika personer om beslutsfattande sager 100 %
att det avgorande i besluten just dr "magkanslan”. Bérja 6va pé att lyssna p& din mage. Ova
forst i sma beslut om du tycker att det ar laskigt att inte fatta beslut med bara huvudet. Far
du dessa tva att samarbeta har du sa mycket storre chans att gora ratt val redan fran borjan.

Ova pa att lyssna — fortsittning

Manga ganger kor vi 6ver oss sjalva just av denna anledning, att vi tar in alla masten och
borden och stdmmer av dem med alla férvéntningar andra har pa oss — men framfor allt de
som vi sjalva har pa oss for att passa in, for att kanna oss "lyckade”, for att se lyckade ut
utifran; Yttre omstandigheter som for manga ar sa viktiga att de ofta kor 6ver det de
egentligen kdnner i sin mage ar det ratta.

Med handen pa hjartat

Magkanslan ska man 6va pa att sdka i lugn och ro, sé den inte férvaxlas med kanslan av oro,
radsla infér ngt nytt etc. Ar det ett viktigt beslut du behéver géra som handlar om négot
som kanske kanns lite osdkert och laskigt ar det viktigt att du for en inre dialog vid fler
tillfallen an ett, om vad kanslan i magen star for och vad den forsoker sdga dig. Ett bra satt
att styra fokus fran huvudet till hjartat varifran magkéanslan springer ar att halla handen pa
hjartat och blunda fér att kidnna in vilken del av dig som pockar pd uppmarksamhet. Ar du
van att lata huvudet styra kommer ditt "fornuft” forsdka dverrdsta din magkansla. Ga inte pa
den! Det visar bara pa att du har 6vat pa att lyssna pa den informationen mer. Det betyder
inte nddvandigtvis att det ar ratt!

Gift ihop hjartat och hjarnan
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Fragar vi far vi oftast svar, men for att hora svaren vi far behéver vi sakta ned, lyssna in. Just
den fasen hoppar alltfér manga over; fasen dar vi landar, reflekterar och kommunicerar
inifran och ut — utifrdn och in. Se till att gora plats for den reflektionsfasen, sa att du évar pa
att hora vad din magkansla sager dig. Ju mer du 6var, ju tydligare kommer det bli och desto
lattare kommer det att bli for dig att valja ratt vag. Manga ganger gor vi och resonerar vi
utifran ett vanemonster. Det ar inte samma sak som att vi gor nagot som gynnar oss. Vanor
ar svara att bryta eftersom var hjarna ar konstruerad att spara energi. Det gar at mer energi
att tanka nytt, an att géra som alltid, vilket betyder att om du vill géra smartare val, tagna
med inte bara huvudet utan dven hjartat behdver du ta kommando 6ver hjarnan genom att
anvanda din magkansla.

Hur du hittar din magkansla

Alla har vi tillgang till en inre GPS - ett otroligt anvandbart redskap for att navigera oss fram
sa smidigt som mgjligt i livet. Vissa kallar det fér magkansla, andra for intuition eller sjatte
sinne. Det har ar en férmaga vi alla har mer eller mindre utvecklad. Det basta ar att vi med
ratt traning kan forstarka den har formagan och genom det fa mer flyt i livet. Det finns
manga satt att dva upp din inre GPS, och dessa ar baserade pa Silvametoden.

1. For att fa kontakt med din intuition behover du lara dig att ga in i ett avslappnat
tillstand och slappa alla tankar. Tankar kan komma och ga men du ska inte lagga vikt
vid dem. Det ar i franvaron av vardagens alla tankar som du kan uppfatta intuitiva
budskap av olika slag. Ova pa att regelbundet rékna baklinges. Sitt eller ligg i en lugn
miljo, blunda och rakna sakta fran 100 till 1, en siffra for varje utandning. Tappar du
bort dig sa boérja om nagonstans — du behdver inte bdrja om fran borjan.

2. Nar du vaknat pa morgonen — innan du 6ppnar égonen — kann efter vilken kansla du
har i kroppen och férsok komma ihdg vad du drémt om. Rekonstruera sa mycket av
drémmen som du kan. Tank igenom den ndgra ganger sa att den fastnar i ditt
medvetande innan du dppnar dgonen. Ha en skrivbok och en penna pa
nattduksbordet dar du skriver ner varje morgon vad du minns fran dina drémmar.
Tolka inte, dom inte — bara skriv. Ta med kanslor, farger, dofter och andra sinnesintryck
fran drommen om majligt.

3. Trana pa att kdnna in tiden. Varje gang under dagen du undrar vad klockan &r. Blunda
ett dgonblick och kann efter vad du tror att hon ar innan du kollar. Med tréning blir du
allt mer exakt i din inre klocka.

4. Bryt dina monster. Gor varje dag nagonting pa ett nytt satt. Det kan vara stora saker
som att ga en kurs i ndgot som du aldrig tankt pa att ga eller att ta ledigt en dag och
satta dig pa bussen/taget till en ort eller ett stélle dar du aldrig varit. Det kan vara farre
saker som att ta en annan vag hem fran jobbet eller att dta lunch med en annan
kollega an du brukar. Det kan vara sma saker som att lagga dig at andra hallet i
sdngen under natten eller att vélja te istallet for kaffe till frukost.

5. Kann in i stallet for att tanka. Trana pa att anvanda magkanslan i stéllet for intellektet
nar du stalls infor ett val. Borja med sma saker. Det kan vara att vélja om du ska ta
hoger eller vanster nar du ar ute och promenerar eller vilken kompis du ska bjuda pa
middag. Valj med magkénslan och notera sedan vad dina val leder till. Sma val kan
gora storre skillnad i ditt liv an du formodligen ar medveten om.
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6. Slapp ditt motstand. | det moderna samhalle vi lever i dar rationalitet klassas hégre an
intuition har vi ofta motstand till intuitiva kanslor och tankar vi faktiskt far. Forsok att
slappa detta motstand och bara ha ett 6ppet sinne. Anta en lekfull attityd nar du
experimenterar med din intuition. Bli barnet som upptacker utan filter — och se vad
som hander.

7. Sa fort du far en kansla av ndgonting, skriv upp det och kolla upp sen hur ofta du har
ratt. Det kan handla om en kénsla du har infér en person du ska traffa, vilket vader det
ska bli, vilket parti som ska vinna i ett val eller ndgot helt annat. Testar du det har ofta
sa kommer du att se att du allt oftare far ratt.

Kdlla: silvakurs.se

Varmt lycka till!

Att arbeta medvetet pa att skifta fokus och kanske ibland dven hur man hittills sett pa livet
och dess mojligheter och utmaningar ar sallan ett enkelt arbete — men alltid gynnsamt!

Coaching, forelasningar och kurser

Behover du hjélp att lyssna pa magkénslan, 6ka upp intuitionen eller hjalp att sortera i ditt
inre for att fa ordning och andra resultat i ditt yttre — kontakta mig pa lili@liliost.se. Las mer
om vad jag har att erbjuda for personlig utveckling pa www.liliost.se.
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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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