Viljan i vardagslivet
Syfte: Upptacka eller starka viljan

Se forst ndrmare pa din egen vilja. Blir den ofta:

* Styrd av andras vilja?

e Underkuvad av dina kanslor, tex depression, ilska, fruktan?
e Forlamad av passivitet?

* Vaggad till sdmns av vanan?

e Splittrad av stérande faktorer?

e Offer for tvivel?

Vi kan upptéacka eller starka var vilja genom att gora bruk av den. Vilja alstrar vilja.
Har ar exempel pa ndgra satt som man kan aktivera viljan pd i vardagssituationer.

¢ Gor nagot som du aldrig har gjort férut

¢ Utfér en modig handling

e GOr upp en plan och folj den sedan

* Sdg "nej” nar det ar ratt att sdga “nej” men lattare att sdga “ja”

e GOr det som du tycker ar viktigast att gora

¢ Handla tvdrtemot vad alla vantar sig

e L3t inte ditt beteende paverkas av vad andra kan komma att ténka eller séga

e Fortsatt med det som du haller pd med i fem minuter till &ven om du &r trott eller rastlos eller kdnner dig
lockad av ndgot annat

* Stryk ndgot dverflodigt i ditt liv

* Lagg bort en vana (som du egentligen inte behover)

e Gor ndgot som far dig att kdnna dig otrygg

e Skjut upp att géra nagot som du skulle vilja bérja med just nu

* Borja med nagot som du hellre skulle vilja skjuta upp

¢ Nar du stalls infor ett val av mindre betydelse, valj da utan tvekan

Lat bli att séga ndgot som du kanner dig frestad att saga

e Utfor en handling med fullstandig uppmarksamhet och intensiv inlevelse, som om den var din sista
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