Ovningar for att -
hitta ditt VILL,

Ovning 1: Reflektera over fragor & notera

Steg 1) Planera tider nar du har for avsikt att jobba med dina VILL

L&t det bli harliga stunder bara fér DIG dar du verkligen har gott om tid med dig
sjalv. Du kommer att upptacka att fler svar kan dyka upp nar du gér tillbaka igen vid

ett annat tillfalle och gér om dvningarna.

Steg 2) Reflektera kring en punkt i taget och skriv ner det du

kommer pa

Nar det ar dags att bérja jobba med att éppna upp fér dina VILL sé satt dig
bekvéamt med en skrivbok och penna. Lagg handerna pé hjartat och ta nagra lugna
skéna andetag. Bérja sedan i lugn och ro att jobba med en punkt i taget

(1-11 p& nasta sida).

Skriv ner s& manga svar som majligt som du kan komma pé. Analysera inte vad som
kommer fram utan 1&t pennan gé. Lat det hellre bli “f6r mycket” fér du kan alltid ga
tillbaka vid ett senare tillfalle och stryka om det ar n&got du éngrar. Oppna dig for

allt du vill ha, vara och géra - stort som smatt.

Du kan med férdel gé tillbaka till samma punkter igen, ytterligare ett vary, vid

senare ftillfélle fér att se om ndgot nytt kommer fram.




Satt foljande rubriker:

1. “Mitt liv om ett ar”... (Beskriv ditt liv om ett ar, ifall att allt skulle bli precis som du
ville. Vad kanner du, vad gér du, vad har du?)

2.Jagvill...

3.Jag dlskar att...

4.Jag @r i FLOW nar... (Beskriv nar du far kéanslan av att tappa tid och rum)

5.Jag vill absolut INTE... (N&r du ar klar med listan p& vad du INTE VILL, sé tittar du pa
den igen och ser om du kan “vanda p& myntet”. Det vill saga genom att se det du INTE
vill s& kan VILLET mé&nga gdnger visa sig nér du ténker tvart om.)

6.Nar jag var liten tyckte jag om att...

7.0m jag visste att allt var méjligt och jag inte kunde misslyckas, déa skulle jag...

8.0m jag och alla andra i hela varlden hade obegrdnsat med pengar déa skulle
jag...

9.Jag beundrar/ser upp till... (Beskriv ndgon manniska eller ndgon manniskas
egenskaper. Dessa egenskaper finns aven i dig...)

10.Om jag pa djupet visste helt sikert att jag var vird det allra basta, da skulle
jag...

11.Om jag skulle gora nagot helt nytt (som kanske ingen annan gjort tidigare), da

skulle jag...

Exempel pa en lista med punkt 1 “Mitt liv om ett ar”

Mitt liv om ett ar:

e Ja9 8r i min basta form nNagonsin £YSiskt, mentalt och
S$58488i9t

e 389 bor i ett Community med andra dar vi odfar och umgas

e 329 har ett drém-yogaretreat pa Rali

« 389 jobbar Som coach och heafer

» 339 defar min egen muSik Pa YouTube och har five konSerter

e Ja9 har Skrivit en bok om mitt §iv och publicerat den

¢ JAg har Startat kreativa Studiegrupper om &ne Smaff Touwsn

¢ Jag har gjort en wsebbkurs i frigdrande andning Som Jag
Safjer

e Jag reSer runt och férefdsSer om en Ny skofa som (+*
och hallet Uifran barnens unikhet och behow att T
och ut

« Jag har tagit fram en heft unik och framgangsrik




Ovning 2: Meditera & notera

1) Avsatt tid.
Planera tider nar du har fér avsikt att meditera med intentionen att hitta ditt syfte och vill.

Lat det bli harliga stunder bara fér dig, dar du ar i stillhet med dig sjalv.

2) Meditera pa fragan

Nar det ar dags att meditera sa sitt eller ligg bekvamt och inled meditationsstunden med
att tyst eller hégt stalla fragan “Vad vill jag?” Satt alltsé en tydlig intention att dppna upp
for dina svar. Be ditt hégre jag (din sjal, dina guider, gud eller universum) att ge dig
végledning. Slépp sedan fokus p& att hitta ditt vill och bara vila i stillhet i meditationen. Du
behsver alltsd inte séka nagra svar utan sléapp taget och tillat svaren att komma till dig helt

utan anstrangning.

Ibland kan insikter dyka upp redan under meditationen. Andra gé&nger kan svaren komma
vid helt annat tillfalle under dagen eller de kommande dagrarna, eftersom du éppnat

flodet - kontakten - under meditationen.

3) Skriv ner
Gor noteringar i din skrivbok efter meditationsstunden och fanga upp idéer, kanslor och

svar kommer till dig.

vyYyv

Tyst meditation eller guidad meditation?

Det viktigaste @r inte vilken typ av meditation du gér. Det viktiga med den har vill-6vningen
ar ATT du mediterar och stillar ditt sinne, s& att din inre rést kan héras och dina inneboende
svar kan f& méjlighet att nd fram till dig. Sé& valj fritt den meditation som du kanner hjalper

dig bast att stilla kropp och sinne.

Du kan med férdel meditera genom att sitta i tystnad. Félj exempelvis ditt eget andetag
eller vila med avspand blick pé& en ljuslaga. Alternativt tank dig att du andas in och ut fran

hjartat eller helt enkelt betraktar dina tankar utan vardering.

Vill du ha guidat stéd sé& valj nadgon av ljudfilerna som du hittar p& sidan “MindPower-
SoulPower” eller i “Ljudbiblioteket” nar du loggat in i 5SD-portalen. Exempelvis ndgon av

meditationerna “Jag vet”’, “Mgjligheter i kvantfaltet” eller “Mellanrummet”.




