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Utdrag ur boken
"Jag blir vad jag tanker”

av Lili Ost

Allra forst maste du bestdmma dig! Vill du ldgga ned den tid som krdvs pa att skapa forstdelsen
som kan hjdlpa dig att skapa ditt bdsta liv? For att kunna géra en férdndring, vilken férdndring
som helst, sd krdvs det alltid att man forst bestdmmer sig f6r om man verkligen vill gora den. For
att kunna ta det beslutet dr det bra att fundera en stund &ver vad du vill férdndra och vad du
har att vinna pa att gora en férdndring och kanske dnnu viktigare, vad du har att férlora pa att
inte géra den.

Fundera pd det hdr: Hur villigt eller motvilligt skulle du ldgga ned extra tid och engagemang
om en av dina bdsta vdnner skulle behdva din hjdlp med att férdndra ndgot som inte i nuldget
fungerar sd bra, som kanske gor din vdn ledsen, eller kanske till och med haller pa att fa vannen
att fullstandigt krascha? Skulle du tveka att hjdlpa henne eller honom? Skulle du stanka &ver det
engagemang du skulle behdva ldgga ned? Skulle du foérfasas dver tiden du skulle behdva lagga for
att hjdlpa till? Skulle det kdnnas tungt, jobbigt och meningsldst att ta av din tid for att hjdlpa?
Skulle du prioritera det? Skulle du tveka? Hur tdnker du gdllande dig sjlv ...

Vi har, de flesta av oss, saker i vara liv som dr standigt dterkommande. Bade bra och mindre bra
saker. Kanske till och med riktigt ddliga saker som vi gdng pa gang verkar dra till oss mer av, fast
vi gor vart yttersta for att inte fa tillbaka dem i vart liv. Ibland kan det till och med kanske kannas
som att det vi férsdker bli av med, far vi mer av. Kdnner du igen det? Det finns en anledning till
varfor det blir sd har. En ganska enkel anledning dessutom. Men detta enkla, ligger for de allra
flesta langt utanfor det de hittills ens kunnat tanka sig.

Darfor inleder jag med att ge dig ett av bokens absolut viktigaste kapitel — sd du kan ha optimal
nytta av de féljande sju, eftersom det dr beskrivningen av grunden till det fantastiska livsverktyg
jag vill fd dig att upptdcka och beskrivningen av hur den fungerar i praktiken. Det handlar alltsa
om tankens kraft, attraktionslagen, eller lagen om attraktionskraften som den ocksa kallas.



For mig har det varit av storsta vikt ndr jag jobbat med boken, att presentera bokens innehdll sa
enkelt, praktiskt och "oflummigt” som jag bara kan, for att du med ldtthet ska kunna upptdcka
att det finns en enorm logik i den orsak och verkan som blir mellan vart tanke, kdnslo- och
handlingsfokus — och resultaten vi far. Jag vill visa fér dig hur du medvetet kan skapa det du vill
ha och medvetet ldr dig att inte skapa det du inte vill ha. Jag vill pad ett enkelt satt lara dig om hur
attraktionslagen fungerar.

Tank dig som att du och den jobbar som ett team. Den ar en naturlag, men den dr hela tiden
med och skapar ditt liv, efter hur du anvander den! Den skapar alltsd inte ndgonting i ditt liv,
som inte du férst har planterat.

Den tar inte hdnsyn till vad du tycker om den, om du tror pa den eller inte — den fungerar —
oavsett! Den behdver ingens godkdnnande, utan den bara — ar.

Vare sig du dr nojd eller missndjd med hur ditt liv ser ut idag, kommer det att gagna dig att
kdnna till hur denna naturlag fungerar. Den dr ndmligen verksam tjugofyra timmar om dygnet, sju
dagar i veckan, trehundrasextiofem dagar om aret. For alla i hela vérlden. Det bdsta vi kan gora,
dr att ldra oss om den och ldra oss hur den fungerar, sd vi kan anvdnda oss av den pa ett sitt
som skdnker glddje, ldttnad och positiva resultat i vara liv.

Vi har verkligen allt att vinna pd att veta hur den fungerar och hur vi kan anvdnda oss av den pd
bdsta satt. Nar du forstar hur den fungerar, skapar det ofta en stark aha-upplevelse géllande de
val du hittills gjort, resultaten du fatt (framférallt de resultat du inte dr néjd med ...) och hur du
behdver tdnka gdllande de val du i framtiden kommer att géra. For genom att veta hur
attraktionslagen fungerar i praktiken, kan du rdtt enkelt rakna ut att kontentan av dina framtida
val, tankar, kdnslor och handlingar — kommer att bli det du fokuserat pa och darfér ocksd skapat
i ditt liv med hjdlp av dina tankar. Vilket gor att du dd ocksd kan ldra dig vikten av att tdnka efter
— fore, for att medvetet skapa de tanke- och handlingsménster som kan ge de resultat du vill ha
och komma bort fran det stdndiga hanterandet av det som "bara blivit”.

Det dr otroligt Itt att fastna i negativa tanke- och kdnslomonster. Att fastna i ett monster dar
man ger 6verdrivet mycket av sin energi till att tala om och tdnka pa saker som inte dr bra i vdra
liv, ar faktiskt det vdrsta vi kan géra mot oss sjdlva, for det gor att vi bara blir en rejdl magnet for
mer av samma eldnde. Vi har ju lite till mans en bendgenhet att ldgga mycket av var kraft pd att
dlta svdrigheter vi har eller haft. Att dlta ofdrrdtter, ndgot dumt som nagon sagt eller gjort. Att
dlta om sjukdomar, ddlig ekonomi, daliga férhallanden. Att dlta alla typer av brist vi har i vart liv
... Ja, listan kan goras odndlig! Tror du att dltandet gynnar dig? Tror du att det hjdlper dig att
fordndra ditt liv och dra till dig ndgonting battre? Pa detta dr svaret nej, med eftertryck! Du har
sakert redan nu borjat forstd, att om nu lagen om attraktionskraften faktiskt fungerar som jag
pastar hdr och beskriver boken igenom, sd kan det inte pa ndgot sitt gynna dig — ndgonsin, att
ldgga din kraft och energi pa att fokusera pa de saker, situationer och personer som du absolut
inte vill ha i ditt liv — eftersom det vi tdnker mest pa — det fdr vi mer av, obdnhérligen!

Manga som forsoker férandra sina liv och férsdker tanka positivt, fast deras liv helt eller delvis dr
negativt, eller kanske till och med dr en katastrof, fastnar just i dilemmat med att de har
kdnslorna djupt forankrade i det negativa, medan de férsdker att mentalt och genom handling,
fordndra och forbdttra situationen. De blir fortviviade ndr de marker att inget hdander, fast de
kdmpar. Kdmpar med att férandra situationen, hdlla modet uppe och med att ha positiva tankar.

Kontentan av detta blir, att de nu inte bara har en situation de forséker férandra. De har ocksad
de negativa kdnslorna som kommer av att de trots sina tappra forsdk, dnda kanner att de
misslyckas ... Ndr man ser det pd det hdr viset kanske det inte dr sa konstigt att man kan bli
kvar i ett odnskat ldge lange. Alltfor ldnge! Kanske for alltid, om man inte kan férdndra sina
kanslomonster. Dessutom ndr man kdmpar, sager att man kdmpar, tanker att man kdmpar, dven



om man kdmpar for att det ska bli battre — dr fokus installt pa just, - kampen, vilket gor att vi blir
en magnet for mer kamp — oavsett varfor vi kimpar. Det ligger en helt annan kraft i att jobba
medvetet pa att vara pd vdg till ndgot — istdllet for att kimpande vara pd vdg fran nagot.

Ditt liv dr ingen runsten! Man kan bestdmma om sig. Det dr du som ager dina egna tankar och
du behdver sannerligen inte géra som du alltid har gjort! Det liv du lever idag dr inte hugget |
sten. Det dr ingen runa du huggit in med jarnmejsel och hammare, som f6r alltid kommer att
visa dig och alla andra hur det maste fortsdtta vara i evighet. Ditt liv idag dr en konsekvens, ja
inget mer eller tyngre 4n ett kvitto pa hur du hittills tinkt och agerat. Aven om du har valt att se
dig sjdlv som, kanske inte som ett offer, men vdl som oférmdgen att pdverka de negativa
inslagen i ditt liv, s& behdver du inte fortsdtta med det! Slang bade sten och mejsell De leder dig
inte framat!

Detta var ett smakprov pd boken - Jag blir vad jag tanker.

| bokens Gvningar leder forfattaren dig genom viktiga dmnen som relationer, ekonomi, arbete,
sjalvbild och hdlsa, och hjdlper dig att forstd varfor ditt liv ser ut som det gér — och hur du kan
forandra det. Boken ger dig insikt, styrka och verktyg for att du ska kunna skapa det liv du vill ha.
Den perfekta boken for tankeinspiration savdl som arbetsmaterial i férandringsprocesser fr
individer och grupper.

Boken ges ut pa Soderpalm publishing och kan kdpas/bestillas pa
lili@liliost.se (Bestdll den direkt sa far du ditt ex signerat)
www.adlibris.se

www.soderpalm.se

eller pa Akademibokhandeln, Nk, Bokus eller Bokia

"lag dr stolt att fa presentera en ny expert i vdr forfattargrupp, Lili Ost. Hon dr séngerska och en av Sveriges mest erfama
artister. Tidigare medlem i sénggrupperna Family Four och Avec.

Nu debuterar hon som férfattare med boken "|ag blir vad jag tdnker”, dér hon leder dig genom viktiga dmnen som
relationer, ekonomi, arbete, sjdlvbild och hdlsa.

Boken bygger pd hennes populdra musikaliska féreldsning med samma namn.

Jag kan varmt rekommendera den!

Trevlig Idsning!

- Max Séderpalm
"Boken om hur jag kan férdndra mitt liv med hjdlp av mina tankar dr hdpnadsvdckande inspirerande. Det dr ndgot i Lili
Osts ton som tar mig in till kdrnan och foder en stark kdnsla av hopp. Jo, jag KAN fixa mitt liv sé att jag fér mer av det

Jjag vill ha. Boken kdnns som en félieslagare pd denna hisnande vdg.”

- Anna Geiden, radiopratare och journalist



