Skapa ditt eget vardedokument

Har ar ett forslag pa hur du kan skapa ditt eget
vardedokument och pa sa vis coacha dig sjalv till att
lattare uppna det du vill:

Skriv ut bladet med Vardehandlingen pa sidan 2, eller skriv av det i din
skrivbok eller pa ett 16st papper. Skriv ner ditt vill i presens pa
Vardehandlingen. Om du har tva eller tre vill, sa skriver du ner dessa ocksa.

Skapa en tydlig actionlista dar du funderar ut och skriver ner vad du kan géra
for att komma narmare ditt VILL. Det har blir en viktig "action-lista” som du
funderar kring varje dag. Vilken ny handling kan ta dig ett steg nadrmare ditt
vill..? Valj ut ndgot och goér sedan det du bestamt dig for. Det har ar ett
kraftfullt satt att coacha dig sjalv framat.

Att agera for att komma ett steg ndrmare kan dels vara att fortsatta gora ett
dagligt inre jobb som du gjort tidigare fram till nu (som att exempelvis
meditera, affirmera, visualisera och valja fokus).

Men nu lagger vi till momentet att dven goéra en konkret fysisk handling i det
yttre, som att exempelvis skapa en annons, ringa ett samtal, stadlla en modig
fraga till ndgon, képa nédgot som kommer bidra till ditt vill, praktiskt 6va pa
nagon féormaga etc... Exakt vad du ska gora beror helt och hallet pa vad du har
for vill och vad du sjalv kdnner att du vill géra.

Ibland kan det kdnnas pirrigt att vaga agera, men sa lange det finns ett vill
och en langtan inom dig sa ar du pa ratt vag. Det finns ett citat som ar "Kann
radslan, men gér det 4nda" :) PAminn dig dd om att du har allt mod och all

styrka du behdéver inom dig.



Mitt forsta “VILL"

Formulera kortfattat ditt “vill” i presens:

Skriv 3 saker du kan géra idag fér att komma narmare “villet”:

2 Mitt andra “VILL”"

Formulera kortfattat ditt “vil

III

i presens:

Skriv 3 saker du kan gora idag fér att komma narmare “villet”:

3 Mitt tredje “VILL”"

Formulera kortfattat ditt “vill” i presens:

Skriv 3 saker du kan gora idag for att komma narmare “villet”:




