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MAGKANSLAN

Hur kan den bli din bdsta vdn?

REFLEKTERA PA FRAGORNA
Manga, faktiskt pa tok for manga lyssnar inte
pa sin magkansla alls. De har den, de kdnner pa den

"
HAR Dl.'! EN "GOD - men tar inte in att de har allt att vinna pa att
MAGKANSLA"? faktiskt ocksa lyssna pa den och félja den. Om du
OCH FRAMFéR ALLT tanker tillbaka i ditt eget liv. Har du haft négra

situationer dar du haft en stark kdnsla i magen

o
LYSSNAR DU PA DEN? samtidigt som ditt fornuft har sagt en annan sak, -

vilken av de tvad har du lyssnat pa?

Har du varit med om att du kidnt en sak,
men tinkt en annan. Bestdmt dig for att lyssna pa

STYRS DU AV MAGEN tankarna, och att det sen med tiden visat sig att du

ELLER HUVUDET? skulle ha lyssnat pa din magkéansla istédllet? Vi tror
oftast att fornuftet r det som leder oss riatt, men

sanningen ar den - att kidnslan i magen som star for
din inre visdom, oftast mycket klokare &n ditt huvud,
eftersom den dr uppkopplad till helt andra killor 4n
vad du ar tankemassigt.

Nir man intervjuar dokumenterat framgangsrika
personer om beslutsfattning - sa sdger 100% att det

OVA PA ATT LYSSNA avgorande i besluten just &r "magkinslan"! Borja
ova pé att lyssna pa din mage. Ova forst i smé
beslut om du tycker att det ar laskigt att inte fatta
beslut med bara huvudet. Far du dessa tva att sam-
arbeta - har du sd mycket storre chans att gora ratt
val, redan fran borjan.
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MAGKANSLAN

Hur kan den bli din bdsta vin?

Manga ganger kor vi 6ver oss sjilva

just av denna anledning, -att vi tar in alla mésten
och borden och stimmer av dem med alla
féorvintningar andra har pa oss - men framforallt de
som vi sjdlva har pa oss for att passa in, for att
kdnna oss "lyckade”. For att se lyckade ut utifran.
Yttre omstandigheter som for manga ar sa viktiga
att de ofta kor over det de egentligen kdnner i sin
mage ar det ratta.

Magkinslan ska man 6va pa att séka i lugn och ro,
sd den inte forviaxlas med kdnslan av oro, riadsla infor
ngt nytt etc. Ar det ett viktigt beslut du behéver gora
som handlar om ngt som kanske kanns lite osdkert
och laskigt, ar det viktigt att du for en inre dialog vid
fler tillfallen &n ett, om vad kédnslan i magen star for
och vad den forsoker sdga dig. Ett bra sitt att styra
fokus fran huvudet till hjartat varifran magkéinslan
springer - ar att halla handen pa hjartat och blunda
for att kdnna in vilken del av dig som pockar pa
uppméirksamhet. Ar du van att lata huvudet styra,
kommer ditt "fornuft" féorsoka dverrdsta din
magkinsla. 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!

Fragar vi - far vi oftast svar.

Men for att hora svaren vi far behover sakta ned,
lyssna in. Just den fasen hoppar alltféor ménga over.
Fasen dar vi landar, reflekterar och kommunicerar
inifran och ut -utifrdn och in. Se till att gora plats for
den reflektionsfasen, sd att du 6var pa att hora vad
din magkénsla sdger dig. Ju mer du Ovar, ju tydligare
kommer det bli och desto lattare kommer det att bli
for dig att vélja ratt vag. Manga ganger gor vi och
resonerar vi utifrdn ett vanemonster. Det 4r inte
samma sak som att vi gér ndgot som gynnar oss.
Vanor ar svara att bryta eftersom var hjiarna ar
konstruerad att spara energi. Det gar 4t mer energi
att tinka nytt, 4n att gora som alltid, vilket betyder
att om du vill géra smartare val, tagna med inte bara
huvudet utan dven hjartat - behodver du ta kommando
over hjarnan - genom att anvanda din magkéansla.



AUGUSTI 2020 LILI OST PRODUCTION

HETA TIPS

Hur du hittar din magkdnsla

Alla har vi tillgadng till en inre GPS - ett otroligt anvidndbart redskap for att navigera oss
fram sd smidigt som maojligt i livet. Vissa kallar det for magkansla, andra for intuition
eller sjatte sinne. Det hdr 4r en féorméaga vi alla har mer eller mindre utvecklad. Det basta
ar att vi med ratt traning kan forstidrka den har forméagan och genom det fa mer flyt i
livet. Det finns manga satt att 6va upp din inre GPS, dessa dr baserade pé Silvametoden.

T

For att fa kontakt med din intuition behoéver du lara dig att ga in i ett avslappnat tillstdnd
och sldppa alla tankar. Tankar kan komma och ga men du ska inte ldgga vikt vid dem. Det
ar i frdnvaron av vardagens alla tankar som du kan uppfatta intuitiva budskap av olika
slag. Ova pé att regelbundet rikna baklidnges. Sitt eller ligg i en lugn miljé, blunda och
rikna sakta fran 100 till 1, en siffra for varje utandning. Tappar du bort dig sa bdrja om
nidgonstans - du behover inte bdrja om fran bdrjan.

2

Niar du vaknat pd morgonen - innan du 6ppnar égonen - kidnn efter vilken kénsla du har i
kroppen och forsok komma ihdg vad du dromt om. Rekonstruera sa mycket av drémmen
som du kan. Tdnk igenom den nagra ginger sa att den fastnar i ditt medvetande innan du
oppnar dgonen. Ha en skrivbok och en penna pé nattduksbordet diar du skriver ner varje
morgon vad du minns fran dina drommar. Tolka inte, dom inte - bara skriv. Ta med
kanslor, firger, dofter och andra sinnesintryck frdn dro6mmen om mdojligt

3

Trédna pé att kdnna in tiden. Varje gang under dagen du undrar vad klockan &r. Blunda ett
ogonblick och kidnn efter vad du tror att hon dr innan du kollar. Med trdaning blir du allt
mer exakt i din inre klocka.

A

Bryt dina monster. Gor varje dag ndgonting pa ett nytt satt. Det kan vara stora saker som
att ga en kurs i ndgot som du aldrig tdnkt 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 mindre saker
som att ta en annan vdg hem fran jobbet eller att 4ta lunch med en annan kollega édn

du brukar. Det kan vara minisaker som att ldgga dig at andra hallet i sdngen under natten
eller att vilja te istédllet for kaffe till frukost.
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HETA TIPS

Hur du hittar din magkdnsla

S

Kinn in istdllet for att tdnka. Trédna pa att anvdnda magkénslan istédllet for intellektet nar
du stélls infor ett val. Borja med smé saker. Det kan vara att vélja om du ska ta hoger
eller vinster ndr du ir 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 &n du férmodligen 4r medveten om.
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Slapp ditt motstdnd. I det moderna samhélle vi lever dir rationalitet klassas hogre édn
intuition har vi ofta motstand till de intuitiva kdnslor och tankar vi faktiskt far. Forsok
att sldppa detta motstdnd och bara ha ett 6ppet sinne. Anta en lekfull attityd nar du
experimenterar med din intuition. Bli barnet som upptédcker utan filter - och se vad som
hander.

7

Sa fort du far en kdnsla av ndgonting, skriv upp det och kolla upp sen hur ofta du har
ratt. Det kan handla om en kédnsla du har infér en person du ska tréffa, vilket vider de
ska bli, vilket parti som skall vinna i ett val eller ndgot helt annat. Testar du det hér ofta
sa kommer du att se att du allt oftare far ritt.

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 sillan ett enkelt arbete - men alltid
gynsamt!

COACHING, FORELASNINGAR OCH KURSER

Behover du hjilp att lyssna pa magkanslan, 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



