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PERSONLIG UTVECKLING Intuition
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Hur val forstar du dig sjilv?

[ boken "Framtidens foretag” far vi
folja forfattaren och entreprendren
Ulrica Lagessons tankar om vikten av
intuition, och om hur virlden skulle
bli en bittre plats om vi bara lidrde
kdnna oss sjédlva lite bittre.

oken "Framtidens fo-

retag” riktar sig till

foretag och deras

anstdllda men gar

lika bra att 1dsa som
privatperson. Filosofiska tanke-
gangar varvas med praktiska
ovningar som till stor del handlar
om att ldra kdnna sig sjilv och
skapa en balans i sitt liv eller
foretag.

Ulrica Lagesson &ar upp-
viaxt med en mor som vistades i
nyandliga kretsar. Sombarn och
tondringkundehontyckaattdet
var pinsamt att ha en mor som
inte riktigt var som alla andra.
Mammans intresse gjorde att
hon vixte upp i en miljo dar
intuition och att lyssna in vad
man verkligen vill anségs vik-
tigt. Hon ldrde sig kdnna in vad
som dr rétt och fel och 6vade pa
attfolja sitt eget hjarta.

Méngasom hor ordetintuition
jamfor det med vad man brukar
kalla for magkénsla. Hjdrnan
bearbetar information péd en
nivasomviinte dr medvetna om,
och det manifesteras genom en
fornimmelse eller kénsla av att
man borde agera pa ett sdrskilt
sdtt. Ulrica Lagesson anviander
oftaintuitionen somvégledning
isittliv. Detbér finnas en balans
mellan det reflekterande tdnke-
sattetoch detintuitiva, men efter
att man under lang tid arbetat
med sinintuition brukardendér
férstafornimmelsen eller tanken
ofta bli den som stdimmer bést.

Det dr viktigt att ha en balans
mellan intuitionen och det

logiska tdnkandet. Da det i vart
samhaille laggs stor vikt vid
logiskt tdnkande och faktaba-
serat resonerande, kan man
behdva 6va upp sinintuitiva for-
maga. Det kan handla om nagot
sa enkelt som att vara i en lugn
miljo eller d4gna mycket tid at
att vara i skogen, men det finns
ocksd metoder som végleder.

- Det viktigaste dr att man
verkligen vill och att man tar sig
tid att 6va. Det finns en metod
som heter journaling, ddr man
skriver ner sinatankar. Mankan
da exempelvis svara pé enkla
frdgor som hur man kénner sig
idageller hur man kénner infor
ettmote. Man ska skriva ner det
forsta man kommer pé och inte
bérja tinka innan. Ovningen ar
bara for en sjédlv sd det dr ingen
annansomskalidsa, sdger Ulrica
Lagesson.

For att finna balans anvinder
Ulrica Lagesson det asiatiska
tdnkesédttet om yin och yang,
som i boken beskrivs som mot-
satta energier. Yang ses som en
aktiv energi och kan represen-
teraimpulsivitet, expansion och
drivkraft, men dven struktur
och tydliga strategier. Yin dr en
mer passiv energi som handlar
om inre reflektion, samarbete,
oppenhet och intuition. I vdst-
vérlden laggs ofta ett stort fokus
payang, vilket gor att den typen
av aktiviteter ofta har hégre
status dn exempelvis det intro-
verta och intuitionen. Boken
innehdller 6vningar som visar
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Mdanga kreativa
idéer fods i
lugnet.

om man ligger i obalans, och
dventips om vad man kan tdnka
pa for att aterskapa balansen.

- Ibland kanske jag behover
expandera mitt foretag, jobba
snabbt och tdnka mycket, och
ibland kanske jag arbetar mer
med intuitionen.Jagtardetlugnt
och forsoker lyssna in samtal

Vi behéver lugn och ro fér att komma i kontakt med oss sjalva och utveckla var intuition. roro:sonan Lanbauist

hellre &n att prata. Det géller att
ha en balans. Om jag alltid for-
cerar framat i mitt féretag sa
kommer jag inte att lyckas. Jag
behdver stanna upp och lyssna,
sdger Ulrica Lagesson.
Balansenhandlar ocks& omatt
ge sig sjdlv egentid och undvika
stress pd arbetet. Detdrintebara

Systematiskt skrivande
- en VAg till personlig utveckling

Med metoden journaling
arbetar du strukturerat med
att skriva ner tankar och
idéer. Mottagaren ir alltid
du sjilv, sa det finnsinga
krav pa att skriva fint eller
grammatiskt korrekt.

Néar man skriver ner sina
tankar blir de tydligare f6r en
sjdlvmen det skapar ocksa
utrymme till att reflektera
over vad man verkligen vill.
Detfinns flera tekniker inom
journaling. Den forsta man
brukar testa kallas Free flow

writing, alltsa fritt skrivande.
Inom fritt skrivande ar
sjdlva skrivandet det vikti-
gaste. Dubehover inte tinka
sd mycket pd innehdllet, utan
skriver frdn hjartat och det
du kommer att
tinkapdi
stunden. Nar
du skriver ner
dinatankar
ochidéer
startar en kre-
ativ process. Du
kan notera dina
kéanslor infor ett

viktigt mote, eller kanske
dina 6nskningar.
Skrivandetkaniborjan
kdnnas krystat men blir
lattare ju mer du skriver. For
attmetoden ska bli effektiv
bor du skriva varje dag
under en ldngre tid. Skriv-
processen varar normalt
mellan fem och tjugo
minuter. Om man skrivit
om manga orosmoment
kan det varabra att
avsluta med att skriva
ner sd ménga l6s-
ningar som mojligt.
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idet aktiva tillstandet som man
arbetar, ménga kreativa idéer
fodsilugnet.
-IminbokintervjuarjagKata-
rina Chowra. Hon berédttar om

ndrhon arbetadeiSilicon Valley,
och att det i manga foretag dar
ansdgs sjalvklart att man skulle
kunnagdivigensamforattdgna
enstund &tmindfulness, eller for
attlyssnainsigsjalv. Hur skaman
annarskommaatsinainnovativa
tankar ochidéer?

For ménga ar det sjdlvklart
att man i vardagen arbetar med
attkdnnain sigsjdlv, motionera,
sdtta granser och mé bra. Ulrica
Lagessonforordarattvitarin mer
av detta tdnkesatt i vart foreta-
gande. Om de som arbetar pa
foretagen mér bra, sd kommer
de attkdnna sig mer motiverade
och gora ett béttre jobb.

Den psykiskaohalsanisamhallet
okar, och en del av detta verkar
kopplat till att manniskor inte
Ovar upp sin intuition och soker
isittinre efter vilka behov man
har. Lagesson menar att manga
upplevda behov, som att man
maste ha den rétta bilen, eller
bo pé en speciell plats, gér mer
skada dn nytta. Det handlar d&
omattmanlyssnar pd samhillets
syn pévad som kravs for attleva

9%

For mig
handlar slow
life om att vaga
ta det lugnt.

ULRICA LAGESSON
Entreprendr och forfattare

ett gott liv, snarare dn att lyssna
in sig sjalv.

UlricaLagesson ser nu trender
som handlar om att sakta ner i
savil arbetslivet som privat-
livet. Mindfulness och yoga ar
vida accepterat i samhdéllet, och
ménga Youtube-stjdrnor for-
ordar ett arbete med djupare
historieberittande, snarare dn
snabba videoklipp med mycket
bild- och lJjudeffekter. Hon ser
ocksé ett 6kande intresse for
det man i dag kallar fér dumma
telefoner, dumbphones. Vissa
av dessa telefoner ger mojlighet
attspelamusik, men den grund-
laggande tanken dr att minska
antalet distraktioner genom att
tillverka telefoner somintelockar
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till att scrolla pa sociala medier
eller spela spel.

Lagesson hédnvisar till en
forskningsstudie fran Lunds
universitet som gavs ut2023 och
som visade att en begriansning
av ndrvaron pa sociala medier
ledde till férbdttrad koncentra-
tion och bittre fokus. Studiens
deltagarerapporterade ockséatt
defick bittre sjdlvkéansla, samti-
digtsomnedstimdhetoch stress
minskade.

- For mig handlar slow life
om attvagata det lugnt. Attinte
sitta och scrolla eller att géra
tusen olika aktiviteter. Mantari
stdlleten promenadiskogen. Ser
trdden och kénnerin alla dofter.
Att man inte stressar i tunnel-
banan utan kanske star stilla i
rulltrappan och tar négra djupa
andetag. Att man tar vara pa de
tillfdllen till ldngsamhet som
finns i vardagen. Man behdover
inte gora sa stor grej av det. Nar
detgiller foretagsabehéver man
kanske inte gora négot radikalt
utan fraimstfokuserapaattdndra
sittforhé&llningssatt, sdger Ulrica
Lagesson. m

Anton Nilsson

anton.nilsson@epochtimes.se
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Ulrica Lagesson arbetar med utbildning och affarsutveckling. Hon ar aktuell med boken
"Framtidens foretag”, dar hon féresprakar mer intuition i arbetslivet. roro:Lasseso rorLac

OM

Ulrica Lagesson

Arbetat 6ver 30 arinom
affarsvarlden. Fokus var
lange affarsutveckling, och
hon riktade sig da till stora
internationella foretag som
Manpower och Motorola.
Ulrica Lagesson drivs av att
gora skillnad, och har aven
arbetat som larare och rektor.
| dag har hon en strategisk
roll pa koncernniva dar hon
fokuserar pa handledning,
utveckling och utbildning.

Intuition har alltid varit en
viktig del av hennes liv. De
ganger hon valt att ignorera
sin intuition och magkansla
for att i stéllet helt fokusera
pa resonemang och fakta,
har saker ofta gatt fel.
Ulrica Lagesson ser i dag
intuitionen som sin framsta
vagledare. | sitt arbete som
intuitionsutvecklare vill hon
hjalpa andra att vaga lita pa
sin egen inre visdom.

Aktuell med boken
"Framtidens foretag”, dar

.

Det ar viktigt att finna en balans mellan férnuft och kénsla. Claude Monet (1840-1926).

FRAM
TIDENS

\ FORETAG

ULRICA LAGESSON @

Ulrica Lagesson har skrivit
boken ”Framtidens foretag”.

hon beskriver hur man kan
utveckla sitt foretag med
hjalp av intuition och balans.
Teorierna om balans grundar
sig i det asiatiska yin och
yang, dar yang associeras
med logiskt tdnkande och
framatdriv, medan yin
fokuserar pa relationer,
emotionella fragor och
intuitiv reflektion.



