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Jag forsoker alltid hitta bra verktyg och metaforer
for att min coaching ska fa fiste och det blir latt att
paminna sig om hur att tdnka nér vi hamnar i
negativa repedetiva situationer. S& féddes mina
cylindrar. (Och metaforen om bajspdsen. Den hittar
du en utforlig beskrivning av i gratis pdf:en
ATTRAKTIONSLAGEN, Teamet, foretaget & kris.)

Vi har ofta en bendgenhet som manniskor att nar
ndgot i vart liv blir daligt, lagger vi sordin, som en
vat filt 6ver resten av livet ocksa. Sa lange som det
som plagar oss - plagar oss, tilldter vi/kan vi inte
njuta av eller gladjas at ndgot som ar bra parallellt
med det negativa. Utan allt blir illa tills det som ar
skit, blir bra eller i alla fall battre. DA forst kan
resten av livet komma igdng igen. Men det tar
oftast inte lang tid forrdn det &r ndgot annat som
blir daligt, s da slanger vi fram den vata filten igen
och later dven resten av livet att ligga dar under,
tills det som nu ar daligt blir bra... Kdnner du igen
dig? Detta blir som du sakert forstar ett valdigt
utsatt sitt att leva sitt liv pa, eftersom det knappt
finns nagon tid 6ver att gladjas at allt det som
faktiskt finns att glddjas at - dven i kris.

lili@liliost.se



AUGUSTI 2020

NAR NEGATIVT
FLYTTAR IN | VAR
HJARNA

VAD MENAS MED
ENERGIKVITTO?

LILI OST PRODUCTION

CYLINDRARNA

Virldens bdsta verktyg...

Nar vi blir arga pa nagon eller nagot ir det latt att
vi later det sluka vart fokus. Vi dltar det inombords.
Har fiktiva dialoger som haller ilskan igdng. Det
spelar ingen roll hur stor rdtt vi har att vara
forbannade. Later vi det absorbera oss - ger det oss
ett energikvitto. Ett negativt energikvitto.

Nér vi har utmaningar i vardagen som stindigt
jagar oss; - det kan vara en dalig chef, kollegor vi
inte drar jaAmnt med, trubbel pa hemmafronten, ett
X som gor livet surt for dig eller vad det nu kan
vara, gor vi ofta samma sak. Altar det i absurdum.
Kanske dven i vissa fall pratar om det med andra
kollegor eller vanner. Igen och igen och igen. Detta
skapar ocksd ett energikvitto.

Attraktionslagen som jag alltid ligger som grund i
min coaching och som 4r en del av min metodik SA
KLART-metoden, fungerar lika - attraherar - lika
och vi interagerar med den genom var kinsla.

For att beskriva ndgot som ir komplext - enkelt, kan
man sdga att negativa tankar och kédnslor gor oss
lagfrekventa. Positiva tankar och kénslor gor oss
hogfrekventa. FOr att attrahera in positiva saker i
vart liv, som ligger och sinder p4 samma frekvens -
behover vi ha ett hogfrekvent fokus, vilket vi inte far
om vi hela tiden gar omkring och altar oforratter,
béde inom oss och runt oss. Fokuserar pa de saker
som vi inte vill ha eller inte har. Har inre fiktiva
negativa dialoger inom oss om vad hen sa, kommer
sdaga, menade osv. (Vill dterigen referera till min
gratis pdf ATTRAKTIONSLAGEN, Teamet, foretaget &
Corona, for dar ger jag en omfattande beskrivning av
hur Attraktionslagen fungerar - och vi med den.)

Om vi ir lite méstare pa att dlta negativa hindelser,
minnen och personer, inombords sdvédl som med
andra, haller vi hela tiden ett negativt fokus aktivt.
Det ger oss en negativ kdnsla, vilket drar ned oss pa
en lagre frekvens. Och eftersom Lagen om attraktion
fungerar; Det du kastar ljuset pa - vixer! kan du
sakert forstd att du sar fel energi i ditt eget liv
genom detta forfaringssédtt och bygger trevaningshus
med balkong och pool - i bajspasen...
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Aven om vi har saker/personer som ir negativa,
svdra, utmanande i vart liv, betyder inte det att det

PRESENTATION AV gynnar oss att fokusera pa det - hur sant det dn dr.
Attraktionslagen ar varken viarderande eller
CYLINDRARNA &

empatisk. Det dr en universell naturlag som
interagerar med vart kdnslofokus. Punkt. Vilket
betyder att det ar viktigt for oss - om vi vill kunna
styra vart liv, i en for oss gynsam riktning, att vi tar
kommando 6ver vara tankar och kinslor och inte
later dem ha kommando 6ver oss. For de TAR
kommando 6ver oss, nir vi ldter dem. Och det ger
en onoddig ofrdnkomlig negativ effekt for oss att
hantera.

Téank dig att du har glascylindrar, i vilka du lagger
ned de saker i ditt liv som suger energi. Nar du

lagger dem i cylindrarna, pausar du dem fran ditt
fokus. Det betyder inte att de inte ar kvar. Det ar

]tmD—g‘ N ingen fornekelse. Det betyder bara att du tagit ett

PEEN PEEN steg tillbaka fran dem, inte later dem dga hela ditt

fokus, utan DU stéller villkoren for nar du vill ta

fram dem och tianka pa dem.

Mellan cylindrarna ser du grona pilar som
markerar att det finns mellanrum mellan dem. Det
ar spacet som du skapar genom att lagga “skiten” i
glasbehallarna och inte lata det ligga som den vata
filt 6ver hela ditt liv som jag namnt tidigare.

I det hédr spacet har du allt att vinna pé att gora ditt
bésta for att fylla pa dig med positiv energi. Gora
saker som ar roliga, unna dig, ta hand om dig sjalv,
TIPS- gora frekvenshdjande meditationer (finns
massor pa Youtube) trdna, traffa harliga vanner,
mala etc. Allt som fyller pa dig med kraft och gladje.
For ndr du sedan bestammer dig for att ta upp och
titta pd nadgonting ur en av dina cylindrar, har du
starkt dig sjalv infor detta och da kommer du se pa
saken, ur ett mycket mer kraftfullt perspektiv - dn
om du hela tiden drédneras av negativa tankar och
kanslor som ater dig, gor dig svag och krymper ditt
synfilt. For langvarigt negativt fokus ger oss
tunnelseende. Och gor oss emotionellt instabila.
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Kéanner du igen dig i att ha svart béalte i att dlta?
Var inte orolig! Du ar i gott sdllskap med en stor del
KANNER DU IGEN DIG? av jordens befolkning... MEN, det betyder inte att
du har nagot att vinna pa att fortsatta! Bara en
massa vardefull positiv, harlig, skon tid att forlora.

Surdegarna i ditt liv kan ju dven vara ORO!

Att ta ut negativa saker i forskott. Hur mycket tid
lagger du pa att mentalt rora dig i det forflutna, i
nuet och i framtiden i en negativ kontext?

Tdnk om-tankarna drabbar oss alla ibland. Men att
hela tiden ga runt med det tankesattet ar oerhort
stressande och riktigt illa for var hédlsa - OCH
frekvens. Studier har visat att 85 procent av vira
tdnk om-tankar faktiskt aldrig intraffar, eller att det
blir en positiv utgdng av det vi malat upp ett
krisscenario runt.

Som jag skrivit i andra artiklar, sd tar var hjarna
emot allt vi matar den med som fakta. Och den kan

VAD S'AGER HJA’RNAN inte kdnna skillnad pa en fysiskt upplevd situation
och en som du konstruerar inom dig i ditt inre liv.

OM DETTA? Den ger dig samma typ av kdnslor och den skapar
samma typ av kemiska reaktion. Vilket betyder att
ndr du gar omkring och éltar saker inom dig, dltar
gamla saker, oroar dig for framtiden, s konstruerar
du krisreaktioner i kroppen som far - ett negativt
energikvitto.

Ta kommando med cylindrarna!
Om du kinner igen dig i det du last, vill jag varmt
TA KOMMANDO rekommendera dig att prova cylindrarna. Det kan
aven vara sd att du inte 4r den altande typen, men
har ett hett temperament som gor att du gar igang
pa ett satt som far ditt inre att koka. D& kan du
ocksd anvinda cylindrarna. Lata det du blir galen pa
ligga i en cylinder en stund, tills du har hittat
tillbaka till ditt lugn, inte &r i affekt langre utan kan
kommunicera pa ett sidtt som inte forvarrar
situationen, vilket det ofta gor ndr man lever ett
re-aktivt liv.
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Jag hoppas att mina cylindrar kan vara till hjalp
for dig och att denna artikel gett dig en eller

HOPPAS CYLINDRARNA kanske flera AHA-upplevelser som kan férandra
s ndgot i ditt liv i en positiv riktning. Mina klienter
KAN HJALPA DIG

aterkopplar ofta till mig och beréttar just om hur
effektivt cylindertanket ar.

Behover du ytterligare stdod med att sortera i ditt
liv. Komma till klarhet med vad som ligger bakom

BEH6VER DU ST6D? ett negativt fokus som hotar ditt vilmaende. Fa
verktyg att hantera kristankar, sluta att ta ut oro i
forskott eller vad det 4r som ar din utmaning,
kontakta mig!

Pa min webbsida hittar du info, gratismaterial,
kurser, mina bocker, min musik etc. Botanisera runt
LILIOST.SE och kinn efter hur jag kan hjilpa just dig.

P4 dterhdrande! Varma hilsningar Lili Ost
Mindsetcoach - féreldsare - workshopsledare - forfattare
Vald till en av Sveriges Top 100 féreldsare

2019, 2020, 2021, 2022, 2023

' Kontakta mig/félj mig

lili@liliost.se
liliost.se
] linkedin.com/in/liliost
| @inspirationskonsulten
iy ol
} ‘i >
S R,

lili@liliost.se


http://www.liliost.se/
https://www.linkedin.com/in/liliost/

