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EN KRAFTFULL VAG FRAM

Hitta din mittpunkte

| allmanhet, men just nu i synnerhet, nar varlden ar smatt kaosartad behoéver vi hitta var
mittpunkt i allt detta, och vi behdver inte bara hitta ett nytt satt att forhalla oss till allt
som hander utanfor oss, utan framforallt blicka inat for att forhalla oss till allt som
hander inom oss. For det ar fran insidan vi skapar det liv vi har pa utsidan.

Vi har allt att vinna pa att:

e Bli medvetna om vad det ar just vi behdver for att inte bara hitta, utan dven kunna
vara vart basta jag.

e Blicka indt och stélla oss de viktiga fragor vi behdver stélla oss for att hitta det som
bygger oss och héller oss starka.

e |dentifiera det som sanker oss och/eller begransar oss, for att kunna skapa en ny
kraftfull vag fram.

e |nte bara bli medvetna om, utan dessutom lamna det som inte langre fungerar for
att kunna skapa ett nytt "normalt” som leder oss till vara ¢énskade resultat.

" Kom ihdg, - flygplan lyfter i motvind. Inte i medvind".

Henry Ford
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For att kunna gora det - behdver vi titta pa vara regerande inre sanningar, som antingen
mojliggdr for oss att skapa nagot nytt, eller som haller oss fast vid gamla uttjanade
maonster. Livet forsar fram i en rasande fart och det ar Iatt att bara hamna i att hantera
det med allt vad det innebadr. Alltfor sallan eller for vissa till och med aldrig, stannar vi
upp och reflekterar éver det. Pa riktigt. Sa, vad skapar bristen pa sjalvreflektion? Och vad
skapar det i en tid nar allt vands upp och ned?

Just nu nar vi till och med behdéver springa fortare an vanligt for att kunna forhalla oss till
den momentana forandring som skett och fortfarande sker gallande i princip vartenda
omrade av vart liv, samtidigt som vi blir tillbakahallna av det rdédande laget, ar det latt att
tappa sig sjalv. Det ar latt att hamna i ett tillstdnd dar vi star och flimrar som ett pausat
VHS band.

Vi hamnar i ett lage dar det blir svart att halla det viktigaste viktigast och att skapa
prioriteringsordningar som inte bara héller oss pa banan, utan som aven far oss att halla
som manniskor.

Om inte jag som individ vet hur jag fungerar, var jag ar och vart jag ar pa vag, har jag
svart att kunna bidra till 100% i min yrkesroll, dar manga just nu behover bade gasa och
bromsa. For det som hander nar vi fastnar i oro och stress, vilket under en langre tid
varit tva kanslor som "trendar” i de allra flestas liv, ar bl a att:

e Vifar tunnelseende och kommer inte at lika stor del av var tankekapacitet.

e Vilever i ett konstant stresspadslag som bl a gor att adrenalin och noradrenalin star
och tokpumpar utan paus, vilket frisatter fria radikaler som sliter pa vart kroppsliga
system och sanker vart immunforsvar.

e Det ar latt att fastna i att "grund-andas”. Dvs att vi bara andas ned i brostet inte anda
ned i buken (djupt ned i lungorna) och da syresatter vi oss inte tillrackligt. Vilket
resulterar i att vi blir trotta, trogtankta och klarar stressen annu samre.

Vi blir mindre uppmarksamma pa andras behov eftersom vi har fullt upp med att
forsoka mota (och/eller till och med fa ratt pa vara egna behov), eftersom manga inte
stallt sig fragorna tidigare;

(3 Vad ar mina behov?

(> Vad behover jag for att fungera pa mitt yttersta?

(> Vad behdver jag for att ma bra och kanna mig lycklig, tillfreds och harmonisk?
(> Vad behover jag for att kanna mig inspirerad och motiverad?

("3 Vad behover jag for att orka vara stark, inlyssnande och medkannande?
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Frdn manga olika omvarldsbevakare det senaste aret har man hort, "Personlig utveckling
ar den nya kompetensutvecklingen” och jag ar bojd att halla med till 100%.

For vad hander nar vi lever i standig forandring, dar vi behover hitta nya satt att forhalla
oss till det som - just nu - den sk sanningen, om vi inte har en intakt och uppdaterad
mittpunkt? Hjarnan tar emot allt vi matar den med som fakta och kan inte kanna skillnad
pa fakta eller fantasi, orostankar eller faktiska upplevelser, vilket betyder att den;

(> Reagerar och ger signaler till vart emotionella system, inte bara pa "verkligheten”
utan dven pa vara inre drama som vi bygger upp pa var inre biograf.

(> Hjarnan ar konstruerad att hela tiden spara energi, sa den vill géarna géra som den
brukar och den tycker om nar det ar som vanligt, for da kan den jobba pa energi-
sparlage. Och den tycker om att satta saker pa autopilot. | patvingad férandring blir det
en kamp mellan att hjarnan vill kéra upp pa de sexfiliga motorvagar som hjarnan byggt
dver tid medan behovet vi har i denna snabba standiga férandring och otaliga kriser att
forhalla sig till, ar att borja bygga nya vagar och leda om trafiken.

Sa, vad hander da nar en massa saker forandras? Nar den trygghet manga kanner i det
repetitiva, plotsligt ar som bortbldst och man maste tanka om pa manga plan simultant
for att anpassa sig och skapa ny normalitet. Hjarnan tiltar. Det emotionella systemet
gungar. Manga kanner en enorm stress Over att inte veta. Att inte ens kunna gissa sig till
vad som kommer bli framover.

Det ar vanligt att manniskor identifierar sig med det de gor - och som resultat av denna
varldskris vi har varit inne i nu i nagra ar med pandemi och sedan krig, ldgkonjunktur och
skenande el och matpriser, &r det manga som plétsligt inte kan géra det de gjort innan.
Det som varit deras identitet. Och vem ar jag da? Nar jag inte dr det jag gjorde langre?

Vi manniskor har alltfor lange varit i och identifierat oss med vart gérande och kommit
langre och langre bort fran vart varande. Vi lever till stor del som huvudfotingar, helt eller
delvis bortkopplade fran var inre kompass och jag precis som manga stora tankare,
anser att det ar en av anledningarna till att var psykiska ohélsa eskalerar. Vi ar en
holistisk varelse, vilket betyder att vi behdver vara i balans for att fungera optimalt. Inte
bara balans i livet, mellan arbete och fritid, utan dven mellan hjarna och hjarta. Tanke
och kansla. Oss sjalva och omvarlden.

Vi behéver inte magi for att fordndra vdrilden. Vi har redan féormégan vi
behdver inom oss. Vi har formégan att forestélla oss ndgot bdttre”

J.K Rowling, forfattare

Lili Ost production | www.liliost.se

+46 7071712 46 | lili@liliost.se




Nar vi ger oss sjalva det vi behdver for att hdlla som manniskor, da blir vi mer
stresstaliga, gladare, lugnare, klokare. Vi har lattare att tdnka bade kreativt och
konstruktivt. Vi far en annan attityd till livet, till var egen férmaga, till vara egna behov och
vi utstralar positiv energi som smittar andra saval som oss sjalva.

(> Nar vi konstant kor 6ver oss sjalva, hoppar 6ver att lyssna inat, ignorerar
kroppens signaler. Sover for lite, ater fel bransle for oss, pressar oss bortom vara
halsogranser, dd hamnar vi latt i kronisk stress som ger ett enormt slitage pa vart
kroppssystem.

Vi blir sura, irriterade, lattkrankta. Var stresstroskel sanks, vi far tunnelseende, svarare
att forhalla oss till saker pa ett positivt, konstruktivt satt och vi utstralar negativ energi -
som ocksa smittar andra saval som oss sjalva...

| denna snabbt foranderliga varld ar det oerhort viktigt att vi hittar mittpunkten som jag
tidigare namnt. Att vi blickar inat och far syn pa de saker i vart, manga ganger
omedvetna fokus, som ligger och stjal energi och hindrar oss i var vardag.

Jag vill bjuda dig pa denna minikurs som du kan anvanda for att borja satta igang ditt
inre detektivarbete och hjalpa dig sjalv att hitta din mittpunkt, sa du kan forhalla dig till
den krabba sjo som just nu ar var verklighet, pa ett kraftfullt satt.

Personligt vaxande behover inte nddvandigtvis foregas av kris, utan att blicka indt ar
nagot som vi alltid har allt att vinna pad som manniskor pa var livsresa. Det &r ju bara att
konstatera att de saker som inte fungerar i vart liv, behéver vi géra ndgot at. Inte bara de
solitdra utan dven de standigt dterkommande. Och for att inte fastna i samma hjulspar,
(du kommer val ihdg hur hjarnan fungerar?!) behoéver vi initiera den férandringen pa
insidan. Varmt lycka till med ditt insiktsarbete som tar dig till nasta niva.

“The only person you are destined to become,
is the person you decide to be”

Ralph Waldo Emerson
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'I Nar vi ska paborja ndgon typ av arbete som ska leda oss till en annan punkt an
den vi star vid nu, behover vi alltid ta ut vart nuldge och sedan vart dnskade lage,
sd jag tanker att vi borjar med att ta ut NULAGET och DET ONSKADE LAGET
gallande de livskategorier som paverkar vart vardagliga liv mest;

(> HALSA (Fysisk, emotionell, mental)
> Den fysiska halsan ténker jag hur du mar i kroppen, om du trénar, ater och sover pa ett satt som
bygger dig. Om du ar n¢jd med din vikt. Ev skador som hindrar dig osv.
> Den emotionella halsan, - hur du mar. Vad ar det for kanslor som regerar i din kropp oftast.
Kanner du dig stressad? Lugn? Tillfreds? Frustrerad? Vilsen? Ledsen osv.
> Den mentala hélsan, - hur gar dina inre tankemonster? Vad handlar dina mesta inre dialoger om?
Vad fokuserar du pa mest? Gar ditt mentala fokus ¢vervagande i en positiv eller negativ riktning?
Kan du stoppa dina negativa tanketdg osv.

(3 ARBETE
|0 RELATIONER (De relationer som har en pdverkan i ditt liv)
[[? EKONOMI

Anvand garna ett kollegieblock dar du kan gora ett mittuppslag och skriva nuldge pa
vanster sida och 6nskat lage rakt dver pa hoger sida. Det ar alltid nyttigt att stalla dem
bredvid varandra for att bli varse bade visuellt, kognitivt saval som emotionellt, hur Iangt
ifrdn eller nara de ar fradn varandra. Ju mer vi arbetar med alla vara sinnen, desto djupare
implementerar vi vara insikter, nya dvertygelser och maojligheter. Och vi kan vinna éver
hjarnans idoga kamp om att bara fortsatta som innan - oavsett om det ar bra for oss -
eller inte...

\—/

”

“Du é@r var du har varit. Du blir vad du gér nu

Buddha
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2 Nu har du tagit ut nulage och 6nskat ldge gallande de fyra av vara mest
paverkande livskategorier. Nu ar det dags att ta reda pa hur du tagit dig till de
resultat som du kanner dig nojd med. Och de resultat som du inte ar ndjd med.

Att konstatera saker som fungerar eller inte fungerar i vart liv och énska att de
negativa vore annorlunda, ger ingen effekt. Utan du behdver se, - vad ledde hit?
Sa du ser, kanner och forstar vilka av dina val (och icke val) och beteenden som
leder dig till dnskade resultat. Och vilka som inte gor det.

I DE HAR SAKERNA FUNGERAR INTE/GER OONSKADE RESULTAT
Den forsta bilden som du ser pa nasta sida handlar om hur du fokuserat
gallande de saker som inte fungerar i ditt liv. Dar du inte far dnskade resultat,
utan dar det tvartom, kranglar eller till och med ar riktigt illa. Det har ar oftast
inga latta saker att komma fram till. Men nar polletten val trillar ned, &r det sa
manga andra saker som plotsligt blir glasklara och vi far en djupare insikt om hur
vi sjalva ofta lagger grunden for vara egna utmaningar, pa ett plan som de flesta
inte ens vet existerar. (Mer om det pratar jag i mina onlinekurser du kan képa)
Scanna nu igenom enligt bilden pd nasta sida, vad som inte fungerar i dina fyra
livskategorier. Skriv, mindmappa, rita.
GOor det tydligt for dig sjalv att se dina eventuella monster.

Lycka till!
ly

\
-
7

"Knowing yourself is the beginning of all wisdom"

Aristoteles
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2 ovning

W4

4

Sanningar/

Monster

Tanke, kdnsla
beteende

Hur ar ditt mesta fokus gallande det amne du valt? Hur tanker du? Vad ser du?

Vad har du for sanningar och paradigm gallande detta? "Sa har har jag alltid
gjort"! "Det kommer aldrig gd"! "Jag ar for x x for att lyckas"! "Sa kan man val inte
gora?! - vad skulle x x sdga"? "Sa har GOR man"! osv

Vad ar din attityd gallande detta? Hur ser du pa det? Har du nagot ansvar/del i
det? Ar det ndgon annans fel, eller &r allt ditt fel? Ar det svart? Omajligt? Domt?

Vad forvantar du dig gallande ditt valda amne? Tank noga efter har, for ofta
forvantar vi oss negativa saker gallande negativa situationer och det cementerar
situationen istallet for att 16sa den och skapa nya mojligheter.

Bli medveten om dina tanke, kanslo och beteendemaonster gallande ditt amne.
Var leder de dig? Vilka resultat ger de och vilka sanningar skapar de?



3 Hoppas att din uppgift, att se hur du tagit dig till dina odnskade resultat har gett

dig ndgra livsférandrande insikter! Poeten EE Cummings konstaterade vist "It
takes courage to grow up and become who you really are". Och det ska gudarna
veta att det inte alltid ar en sa enkel resa. Ibland far vi vaxtvark och andra ganger
upptacker vi saker om 0ss sjdlva som vi inte kanner oss ett dugg stolta 6ver. Men
de insikterna leder oss framat och det ar en nddvandig resa, for att inte bara
skapa utan aven leva ett sa autentiskt, gladjefyllt och rikt liv som majligt. Ma ingen
av oss, nar vi ligger pa vart yttersta, angra att vi inte gjorde nagot at det som vi
inte ville fortsatta ha. Eller inte gjorde det basta vi kunde for att nd det vi ville na...

IEx GOR EN SAMMANSTALLNING AV DET SOM GETT OONSKADE RESULTAT
Det som du kommit fram till, gor en sammanstalining som kanns strukturerad
for dig och se om du kan upptdcka om vissa av dessa saker som kommit fram,
hanger ihop. Att det ena skapar det andra. Gor ett pussel som blir tydligt for dig,
sa du ser att alla de saker som kommit fram faktiskt ar just pusselbitar, som
formodligen inte helt passar det pussel du egentligen vill lagga.

Blir det tydligt for dig vad du behdver skapa en férandring i pa insidan - for att
kunna skapa en onskad férandring pa utsidan? Kartlagg dina insikter och ga
sedan vidare till nasta uppgift. Lycka till!

"Life is a jigsaw puzzle. You have to see the whole
picture, then put it together piece by piece"

Terry McMillan
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4 Nu &r det dags att gora nagot formodligen roligare; att ta reda pa hur du kommit
fram till allt det du lyckas och lyckats med. Alla de situationer dar du upprepat
lyckas att skapa 6nskade resultat. Allt det som det ar latt att fa ett positivt flow i.

(> DE HAR SAKERNA FUNGERAR /GER ONSKADE RESULTAT
Den andra bilden handlar om hur du fokuserat gallande de saker som fungerar i
ditt liv. Dar du oftast eller alltid far dnskade resultat. Dar det ar latt att 3 ett
positivt flow som garna aven smittar av sig pa andra saker runtomkring. Det har
ar oftast roligare saker att komma fram till. Och nar polletten val trillar ned
gallande, att hur vi tanker - kanner - forhdller oss - férvantar oss - beter oss och
gor, starkt hanger ihop med de positiva resultaten vi far, vinner vi pa att bli lite
detektiver och se HUR vi gor - tanker - kanner for att skapa detta. For da har vi
ett starkt verktyg att skapa en modell for hur vi kan skapa framgang i vart liv.
Aven dar det tidigare trasslat.
Scanna nu igenom enligt bilden pd nasta sida, vad som fungerar som du vill att
det ska gora i dina fyra livskategorier. Skriv, mindmappa, rita.
GOor det tydligt for dig sjalv att se dina eventuella monster.
Ndr du dr klar med uppgiften, gé tillbaka till momentet nedan och sammanstdll.
Lycka till!

(> GOR EN SAMMANSTALLNING AV DET SOM GETT ONSKADE RESULTAT
Det som du kommit fram till, gér en sammanstalining som kanns strukturerad
for dig och se om du kan upptacka om vissa av dessa saker som kommit fram,
hanger ihop. Att det ena skapar det andra. Gor ett pussel som blir tydligt for dig,
sd du ser att alla de saker som kommit fram faktiskt ar just pusselbitar, som
passar det pussel du vill lagga. Dar du bit for bit skapar din énskade bild.
Kartlagg dina insikter och gé sedan vidare till nasta uppgift. Lycka till!

"Not all of the puzzle pieces of life seem to fit together at first.
But in time you "Il realize they do. Perfectly".

Doe Zantamata
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4 ovning

Wy Qg

Sanningar/
paradigm

Onskade
resultat

Forvantan

Monster
Tanke, kdnsla
beteende

Hur ar ditt mesta fokus gallande det amne du valt? Hur tanker du? Vad ser du?

Vad har du for sanningar och paradigm gallande detta? "Sa har har jag alltid gjort
och det funkar alltid"! "Jag litar pa mig sjalv och min férméga"! "Jag lyckas alltid
med det jag gor"! "Jag bryr mig inte om vad folk tycker. Jag gor det som kanns
ratt"l etc

Vad ar din attityd gallande detta? Hur ser du pa det? Ar det en ickefraga? Ar det
enkelt? Svart men inspirerande och spannande? osv

Vad forvantar du dig gallande ditt valda amne? Tank noga efter, for nar vi
forvantar oss att det ska funka och att vi ska lyckas - s& gor vi det oftast. Och blir
det inte denna gang, sa blir det nasta... Vara forvantningar ar avgérande viktiga.

Bli medveten om dina tanke, kanslo och beteendemaonster gallande ditt amne. \

Var leder de dig? Vilka resultat ger de och vilka sanningar skapar de? Tillbaka till
sammanstdliningen

sid 10
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Genom dessa enkla, men kraftfulla dvningar har du formodligen fatt ett antal
AHA-upplevelser om dig sjalv och om hur dina inre fokuseringar till stor del
ligger till grund for dina dnskade saval som odnskade resultat. Detta ger dig en
enorm vinst, eftersom de har insikterna faktiskt kan hjalpa dig att forbattra ditt
liv dar du vill ha det forbattrat! Det 6kar forhoppningsvis din motivation att
vinna Gver hjarnans energisparlage, sa att din motivation att skapa en ¢nskad
forandring, blir starkare an hjarnans programmering att fortsatta i samma
hjulspar. INSIKT - MEDVETENHET OM DITT VARFOR - UPPGIFT - OVNING -
REPEDITION, ar receptet pa att skapa en dnskad varaktig forandring.

ATT SKAPA EN VISUELL BILD

Nu ar det dags att stalla det som kommit fram mot varandra i det negativa och
positiva lagret for att fa en overblick dver olikheterna i de tva. Pa detta satt ser
du tydligt var du arbetar emot dig sjalv och var du hjalper dig sjalv. Forsok att
gora bilden sa tydlig for dig sjalv som mojligt. Syftet ar att du ska kunna zooma
ut och fa ett helikopterperspektiv for att kunna se en sammanhangande bild, sa
du kan skapa ratt typ av pusselbitar till ditt livspussel. Anvand dig av vanster
(neg) och hogersida (pos) i kollegieblocket igen, s& du far en déverblicksbild.

VAD BEHOVER DU LAGGA TILL/DRA IFRAN

Nar du staller dina odnskade och 6nskade resultat mot varandra, blir det ofta
tydligt hur balansen ar mellan odnskat/onskat i vart liv. T ex, om du har manga
saker som du inte ar ndjd med och da tanker pa vilken typ av energi missnoje
sprider, bade i dig och runt dig, blir det latt att se om du faktiskt lever ett
sjalvdranerande liv, eller i alla fall balanserar pa kanten av ett...

GALLANDE DINA OONSKADE RESULTAT - FUNDERA PA DETTA/SKRIV
1) Av dina odnskade resultat - vad ser du att du verkligen behéver/vill fa bort
fran ditt liv? Plocka ut de alternativ som du kanner VERKLIGEN dranerar dig.
2) Nésta fraga ar viktig - VAD VILL DU HA ISTALLET?

3) Vad kan vara ETT forsta steg i ratt riktning?

4)Vad behover du for stod for att omforma odnskade resultat till dnskade?

GALLANDE DINA ONSKADE RESULTAT - FUNDERA PA DETTA/SKRIV
1) Hur kan du hjalpa dig sjalv att bibehalla dina ¢nskade resultat?

2) Hur kan du hjalpa dig sjalv/vad behover du for att initiera fler dnskade
resultat i ditt liv?

"Change is inevitable, but personal growth is a choice".

Bob Proctor
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6

ETT SISTA STEG

Jag hoppas att du fatt ut ndgot viktigt och forhoppningsvis nytt och inspirerande
genom denna minikurs och kanner dig inspirerad att fortsatta arbeta med dig
sjalv genom ledda fragor. Langre fram i den har pdf.en far du lite information
om hur du kan arbeta vidare med mig om du kanner att du vill ge dig sjav
mojligheten och verktygen att skapa ditt basta liv

Men innan jag slapper dig for den har gangen har du den sista dvningen kvar;
namligen att bestdmma dig for vilken vag du ska ta framat!

Det hjalper namligen inte att bara fa insikter och forstd var vi leder oss sjalva i
onskad respektive odnskad riktning - VI MASTE OCKSA GORA GORET!

ATT VANDA OONSKADE RESULTAT TILL ONSKADE
Anvand fragorna i steg 5 och fordjupa dig i dessa. Nedan har du forslag pa fragor
du behover fraga dig sjalv:
e Hur blir mina svar till frdgorna i steg 5 hands on?
e Hur kan du Oversatta dina insikter du fatt till forandrade handlingar?
e Var behover du tanka om?
e Hur kan du jobba med din sjalvkansla/sjalvbild? Vad behover du for hjalp? Av
vem?
e Behdver du ldsa en ny typ av bocker? Lyssna pa poddar som hjalper dig
fortsatta vaxa? Behdver du en coach som hjalper dig sortera?
e Har du en partner/van som du kan fa& med i ditt arbete som du kan bolla med?
e Hur kan du mojliggora for dig sjalv att lyckas?

Det finns en massa saker du kan gora for att forandra oonskade resultat till
Onskade och det handlar absolut inte bara om att géra annorlunda, utan du
behover ta tag i det som du har pd insidan som bidragit till sakerna du nu vill
forandra. Det du behover gora nu, ar att skapa strategier som hjalper dig!
EN VAG ATT HITTA SIN MITTPUNKT...

..ar att steg for steg, lara kanna sig sjalv - pa djupet. Att fa mer an de fragment
av sig sjalv som man oftast far tillgdng till nar man ar "mitt i livet" - fullt upptagen
med att forsoka fanga de bollar som standigt kastas pa oss fran alla hall. Nar
man borjar stalla sig frdgor som man kanske aldrig stallt sig forut, dartill pa ett
annorlunda satt, ur ett annorlunda perpektiv, vaxer insikterna och valen man
gor utifrdn dem, till nagot stabilt inom oss. Vi borjar skapa var mittpunkt. Den
som gor att vi star pall nar det stormar.

"Det dr s viktigt att ta sig tid for sig sjdlv och hitta klarhet. Den viktigaste
relationen dr den du har med dig sjélv.".

Diane von Furstenberg
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(7 VILL DU GA VIDARE | DITT PERSONLIGA VAXANDE

Nar man val satt bollen i rullning tanker folk ofta att;
"Om jag kunde f& dessa insikter och féréindringar genom att bara skrapa lite pd ytan. Vad
skulle dé& kunna hdnda i mitt liv om jag - pa riktigt, satte ténderna i mitt personliga véxande’?

Det finns sjalvklart tusentals fina kurser online och IRL, men ar du intresserad av att
fortsatta att utforska dig sjalv, ditt inre och dina maojligheter, vill jag av hela mitt hjarta sla
ett slag for En resa i ditt inre, vilket ar ett coachingkoncept dar jag och min klient arbetar
med hens utveckling fokuserat under atta timmar fordelat pa tva dagar. Ga garna in pa
lanken och |as vad tidigare inre resenarer upplevt.

Att fortsatta arbeta med mig som din coach, IRL eller online.

PA GANG

Till hésten lanserar jag dven ett personutvecklingskoncept som bygger pa att
utvecklas over tid, for att fa en mojlighet att géra en bestdende forandring. En
starnsformation. Detta koncept eller mentorskurs bygger pa eget arbete,
Manatliga Q & A: s, en community med likasinnade personer som vill véxa och som
kan finnas dar som bollplank och inspiratorer.

2026 ar det aven antligen dags for fler personutvecklande bdcker.
Personutveckling genom mitt unika perspektiv och metodik Holistic Growth.

“If nothing changes, nothing changes. If you keep doing what you're doing, you're going
to keep getting what you're getting. You want change, make some”

Courtney C. Stevens,

Lili Ost production | www.liliost.se

+46 70717 12 46 | lili@liliost.se
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Vald till en av Sveriges
Topp 100 foreldsare

(3> EN SNABB PRESENTATION AV MIG SOM SKAPAT MINIKURSEN

Mitt namn ar Lili Ost och jag arbetar med féréandring och forbattring som mindsetcoach,
workshopsledare och forelasare. Forfattare bl a till bockerna Jag blir vad jag tanker och
SA KLART! Hur DU & Attraktionslagen blir ett vinnande team. Drev podden
Attraktionslagen 2.0 mellan sommaren 2018/ varen 2022 vilket resulterat i 200
personutvecklande avsnitt som du hittar dar man hittar poddar. En av grundarna till
podden Tankestationen - En business fokuserad podd med tonvikt pa mjuka fragor for
chefer och medarbetare.

Jag arbetar med transformation for bade privatpersoner, ledare, medarbetare och
foretag utifrdn min metodik Holistic Growth. En tvarvetenskaplig metodik dar motet
mellan beteendevetenskap, neurovetenskap och det energiperspektivsom jag lagger till
genom att addera till lagen om attraktion och vibration, lagger grund for att skapa
livsforandrande insikter sdval som fantastiska resultat hos mina klienter/kunder.

& Gd gdrna in pd liliost.se om du dr intresserad av att Icisa mer om hur jag arbetar som
coach savdl som workshopsledare och féreléisare och félj mitt nyhetsbrev

&R Félj mig pd liliost.se ddr du hittar inspirationsvideos, kurser, prenumerationer mm

"Alla dessa dagar som kom och gick. Inte visste jag att de var livet"

Stig Johansson
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