VILUA | VARDAGSLIVET

Reflektera kort 6ver din egen vilja till vardags. Blir den ofta:
e Styrd av andras vilja?
Underkuvad av dina kidnslor, t ex nedstimdhet, ilska, rdadsla?
Forlamad av passivitet?
Vaggad till somns av vanan?
Splittrad av storande faktorer?
Offer for tvivel?

Vi kan upptdcka eller starka var vilja genom att helt enkelt anvanda oss av den. Vilja
alstrar vilja. Har dr exempel pa ndgra sitt som vi kan aktivera viljan pa i vardagssitua-
tioner. Vélj ndgra satt som du vill aktivera din vilja pa. Satt kryss i nagra rutor.

Gor nagot som du aldrig har gjort forut.

Utfor en modig handling.

Gor upp en plan och f6lj den sedan.

Sdg "nej” ndr det &r ratt att séga “nej” men ldttare att sdga “ja”.
Gor det som du tycker &r viktigast att gora.

Handla tvartemot vad alla forvantar sig.

Lat inte ditt beteende paverkas av vad andra kan komma att tinka eller sidga.
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Fortsdtt med det som du haller pa med i ytterligare fem minuter &ven om du ar
trott, rastlos eller kdnner dig lockad av nagot annat.

Avsta frdn ndgot overflodigt i ditt liv.

Léagg bort en vana.

Gor nagot som far dig att kdnna dig otrygg.

Skjut upp att gora nagot som du skulle vilja borja med just nu.
Borja med ndgot som du hellre skulle vilja skjuta upp.

Nar du stélls infor ett val av mindre betydelse, vélj da utan tvekan.
Lat bli att sdga nagot som du kédnner dig frestad att sdga.
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Utfor en handling med fullstindig uppméarksamhet och intensiv inlevelse, som
om den var din sista.

Nar vill du prova det du kryssat for?

Sidan 85 i boken Niir livet vill mer



