STARKANDET AV VILJAN

Ta nagra djupa andetag. Téink nu tillbaka pd en upplevelse di

1 du vet att du agerade utan speciellt mycket medvetenhet eller

val, en ging dd du reagerade automatiskt pd en situation. Vilj

ett tillfille nir du inte kinde dig ndjd med din reaktion och du

kanske dngrade dig efterdt. Ta ett dgonblick och gi igenom hindelsen i ditt
inre. Bli medveten om vad du kinde i den hir situationen. Hur kindes det
i kroppen? Hur gick dina tankar? Vad hade du for bild av dig sjilv i den
hér situationen? Hur var det stillt med din sjilvkinsla? Nir du kinner
dig klar, oppna 6gonen och gor ndgra anteckningar om den hir situationen.

Slut nu 6gonen igen och lit det tidigare minnet forsvinna bort. Tink nu istillet pd en

2 situation ddi du agerade utan speciellt mycket medvetenhet, men di din upplevelse var

positiv — du mddde bra utifrin hur du agerade. Aterupplev denna situationen nigra

dgonblick. Notera dterigen hur du sig pd dig sjilv och pd virlden i detta 6gonblick.

Vilka kinslor hade du och hur kindes det i kroppen? Nir du dr redo, dppna dgonen och skriv
lite om denna situationen och om vad som skilde sig frin den forra.

Sidan 90 i boken Nir livet vill mer



Slut nu 6gonen dnnu en gang och ldt det tidigare minnet forsvinna bort. Slappna av och

3 oppna dig for nista upplevelse. Denna ging ga till en situation da du vet att du agerade

med stor medvetenhet och dir det var du sjilv som gjorde ett val. En ging di du kinde

dig helt och fullt engagerad i en situation eller en process. Aterupplev den hir upplevelsen

ndgra 6gonblick nu. Hur kinns det i kroppen nu? Vad kinner du nu? Hur gdr dina tankar?

Vad har du for kinsla om dig sjialv? Kom tillbaka till rummet och gor nigra noteringar for dig
sjilv kring denna upplevelse och skillnaden mellan denna och de tidigare tvd situationerna.

Sidan 91i boken Nr livet vill mer



