MOD AT MOITA DITT MOTSTAND

SPANING 1: SAKTA NER

Vi blir liksom klokare da. Manniskan &r inte gjord for att leva med sténdigt pakopplat sympatiskt nervsystem, alltsa
den delen av det autonoma nervsystemet som aktiveras vid stress, da kroppen férbereder sig f6r kamp eller flykt.
Da nivan av stresshormoner Skar i kroppen, pulsen gar upp, matsméltningen saktar ned, hjartat pumpar kraftigare.
Ett satt att sakta ner dr via andningen. Att medvetandegora dig sjdlv om ditt andetag. Ett satt vi brukar anvdnda oss
av kallas heart coherence; du andas genom nésan, in 5 sekunder ut 5 sekunder. Satt en timer pa 5 minuter och sa
andas du pa detta satt tills tiden dr ute. Den har typen av dvning hjdlper hjarta, hjarna, kanslor och den fysiska
kroppen att balansera med varandra och ndr vi gér det har vi lattare tillgang till tillstand sdsom empati, acceptans,
tacksamhet - och férmodligen ocksa mod! Du hinner liksom komma pa att du inte behéver vara radd, att du har
modet att ga bortom rddslan. Du minskar din mentala och emotionella stress, dkar din férmadga att fatta smarta
beslut och forbdttrar din motstandskraft. Sa sakta ner for att kdnna in var motstandet kommer fran och vad det vill

sdga dig.
SPANING 2: SKAPA DIG ETT KANSLOHJUL

Ta hjélp av verktyg for att 6ka din medvetenhet om dig sjélv, hur du har det och varfor. Det ar formodligen inte helt
ovanligt att upptécka att “shit, jag vet ju inte vilka ord jag ska anvdnda for att beskriva vad det ar jag upplever. Vilka

kdnslor finns det egentligen?” Da ar ett knep att ta hjdlp av ett kdnslohjul dar du far hjalp med en palett av ord som



hjdlper dig att sdtta ord pa dina kanslor och hjalper dig att forsta dig sjilv battre. Det finns massa olika kanslohjul

dérute, leta upp ett som passar dig.

SPANING 3: HJALP VARANDRA

Buddyskapet ar ett sitt att hjdlpa varandra att vaxa, att helt enkelt teama upp med en annan person i syfte att
utvecklas. Att infér ndgon annan séatta ord pa saker och ting utan att den andra doémer/férsdker fixa/ser saker som
ratt eller fel - utan bara lyssnar till dig. Nar den personliga utvecklingen och den kollektiva utvecklingen far ga hand i
hand, ja da kan saker skifta snabbare. Nar vi hjdlper varandra att vaxa tillsammans. Ett buddyskap kan hjdlpa dig med
att 6va pa att kdanna tacksamhet, stolthet och vad du langtar efter - eller med att faktiskt gora de dar

traningsdvningarna som du hela tiden skjuter upp till “sen” en liten stund varje kvall.

TVA REFLEKTIONSFRAGOR

e Vad upplever du fér motstand i ditt liv?
e Vad behd6ver du fér att ha modet att méta det motstandet?

Ge dig sjélv en stund att reflektera vidare utifran de har fragorna. Kanske varje kvall den narmaste veckan. Eller
kanske i alla fall ett par till innan julen star fér dorren - att méta familj, slakt och vanner kan ju fa ett och annat

motstand att dyka upp...

OM DU AR NYFIKEN PA MER
Design Your Life ar vart koncept for kvinnor som langtar efter att klara tidens tempo med harmoni, lust och gladje.

e Design Your Life Executive Edition dr vart ledarskapsprogram for kvinnliga ledare dér vi gar pa djupet i den

egna utvecklingen och forfinar den egna férmagan att leda sig sjalv och andra med stérre medvetenhet. | en
liten exklusiv grupp far du mdojlighet att ga pa djupet i din egen utveckling och forfina den egna férmagan att
leda dig sjalv och andra med stérre medvetenhet. Du vassar dina férmagor till samskapande med andra och far
kunskap om nervsystemet och hur du kan reglera det; bade det egna och det kollektiva - ledaren ar namligen
den som paverkar en grupps gemensamma nervsystem allra mest och nar vi dr lugna fattar vi klokare beslut
och arbetar smartare tillsammans. Sa detta ar f6r dig som ar i ledande position, formell chef eller informell
ledare och som vill lara dig mer om framtidens psykologi och hur du kan praktisera den i ditt ledarskap.

e Design Your Life 4 Seasons ar vart traningsprogram dar fokus ligger pa att integrera det du vet att du vill géra

och mar bra av. Tillsammans &var vi oss pa att ha modet att klara tidens tempo med lust, gladje och harmoni.

Bada programmen &r skapade och leds av oss, Anna Linton och Johanna Skantze. Tillsammans har vi 20+ ars
erfarenhet av att ledarskaps- och sjélvledarskapsutveckling, transformation och innovation i komplexa organisationer.

Vi praktiserar framtidens psykologi och har alltid hela manniskan - kropp, sinne och tanke - med i allt vi gér.
Hor av dig till oss om du vill veta mer!

Anna Linton, anna@annalinton.se
Johanna Skantze, johanna@)johannaskantze.com
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