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Hjartats fenomenala kraft

Har dutankt pa vilken skillnad det & nar nagot kommer till dig fran hjartat istallet for fran
hjarnan Det finns ju ett uttryck ”jag talar fran hjartat”. Hur gor du nar du talar fran hjartat?
Hur vet du att du talar frén hjartat?

Ett annat uttryck & ju "det dar kom frén hjartat”, vilket oftast anvands i samband med négot
som var verkligen &rligt och 6ppnade upp nya majligheter i relationen méanniskor emellan.

Du har en fantastisk guide inombords som kan vara din ledsagare, din nyckel till djupare,
kéarleksfullare och livfullare relationer. Vi vill hdr paminna dig om dess existens och berétta
lite om hur du kan hjépa din guide pa traven.

Filippa: Jag har méarkt att nér jag talar ur hjartat sd kommer det spontant ochjag kanner mig
oftarord nar jag talar. Ibland har jag nératill térar men det kan vara lyckliga térar av
tacksamhet.

Nér jag talar ur hjartat kommer det ofta valdigt bra idéer som direkt hjaper mig framat. Jag
mérker ocksa att mitt budskap gar fram mycket béttre nér jag talar ur hjartat, jag & mer rak
och tydlig och s&ger vad jag egentligen menar och jag ar arligare.

Nér jag larde mig sa kallad brainstorming for forsta gangen sa fick jag forklarat for mig att nar
man brainstormar fram idéer for att komma pa enlésning till ett problem sa finns det inga
regler. Inget som klécks fram ar béttre &n ndgot annat, ingen far uttrycka sin asikt om det som
kommer fram utan det géller att hitta ett flow dér idéerna bara sprutar ut spontant.

Vid ndrmare eftertanke sa tror jag att det jag gor nar jag brainstormar &r att jag lyssnar pa mitt
hjarta. Det innebér att jag ”heartstorm” istéllet for "brainstorm’.

Det & ocksa sa att nér du talar ur hjartat sd sérar duinte, domer inte och du & inte radd. Har
du mérkt att nér du talar ur hjartat s kommer du ofta ndrmare den du talar med? Denandre
kanske ocksa vagar 6ppna sig? Visst kan det &ven handa att andra blir 6verraskade och radda
nar nagontaar ur hjartat, men med lite tAlamod och mycket kérlek sa brukar det vanda.

| en parrelation sa &r det oerhort viktigt att man ofta talar fran hjartat, det & ju sa l&tt att sdra
varandra och ett bra sétt att |aka sdren &r att tala fran hjartat.

Vi hdlsar pai hjarnkontoret

Den framsta funktionen for vér hjarna & var 6verlevnad. Den &r bratill manga andra saker
ocksa, men till syvende och sist s & den instélld pa att vi ska dverleva. Den &r darfor
fenomenal pa att tanka, pa att olika upp olika scenarion som annu inte finns i verkligheten for
att gora en testkdrning och se hur resultatet blir. Vi kallar det att dagdromma bland annat. Den
& suveran pa att upptacka risker och later vi den fara fram fritt utan att vi |&r oss kontrollera
varatankar sd malar den |&tt upp scenarion och risker i var relation som egentligen inte finns
dér. Eller som kanske finns dar men genom att hjarnan ger dem uppméarksamhet s ter sig de
med ens jdttestora.
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Kanske har du ndgon gang varit upprord gentemot din livskamrat, ni kanske har hamnat i ett
gral, och nér det val & 6ver och ni hittat tillbakatill varandraigen sa kénns det som att det dar
som du gjorde till en sa stor grej egentligen var en liten skitsak i det stora hela. Oddsen &r
goda att det da & din hjarna som har varit framme och malat upp scenarion, skapat
riskanalyser och sett behov av att kontrollera situationen och/eller din livskamrat.

Markus: Ibland "gér jag igang” eller blir irriterad pa saker som Filippa gjort. Kanske har hon
lagt négra av sina klader dangda pa ett stélle dar jag tycker att de inte hér hemma. Min hjarna
kickar igang for att kommartill assistans och hittar tusen olika goda anledningar till att man
bor ha et stédat hem dér livsenergin bor flda fritt och man bor |agga sina saker parétt plats
pa en gang sa man & effektiv. Sedan kan vi hamnai en kort och intensiv diskussion om detta
och nér stridsdammet lagt sig och jag kommer ihdg att andas igen sainser jag hur mycket jag
egentligen dskar denna kvinna, denna varelse i mitt liv och att det egentligen & vadigt
ovasentligt var hon lagger sina klader.

Ar det ena ont och det andra gott?

Ar sAVér hjarna av ondo och hjértat alltigenom gott? Bade definitivt ngj och definitivt ja.
Definitivt ng for att hjarnan & en fantastisk medhjépare som vi har, vi behdver dock lara oss
styra var hjarna och vara tankar vid behov. Hjdp till detta kan till exempel vararegelbunden
meditation da vi 1&r oss att dirigera vara tankar. Definitivt ja, for att det som verkligen
kommer frén hjartat, det & gott &ven om det ibland kan vararakt och arligt, rent av naket
direkt, sa ar det sagt med sadan kéarlek bakom att det nar igenom de inbillade barriérer vi
madlat upp.

Att gatill sitt hjarta

Hur kan man da medvetet vaxla om och tala ur hjartat? Det finns sakert tusen olika Sétt att
gora det pd, det viktiga &r att du hittar ditt st att gora det pa Ju enklare desto béttre. Ta hjalp
av upplevelsen langre ner i dennatext och se om den kan hjélpa dig att hitta din metod, ditt
sétt att tala ur och fran hjartat.

Nér du tagit reda pa receptet som du anvander fran att tala ur hjartat & det dags att trana. Tala
medvetet fran hjartat minst en gang varje dag som tréning i en manad, sedan kommer det att
ga automatiskt. Reflektera garna hur det paverkar din omgivning positivt sa att du blir stéarkt i
att fortsétta vara Oppen och tala fran hjartat.

Lyssna med hjartat

Har du ocksa mérkt att ibland s& sager en person en sak och du blir medveten om vad denne
person egentligen vill? Om vi skulle leka med tanken pa att all kommunikation handlar om att
uttrycka karlek eller be om kérlek, hur skulle du tolka det som andra sade d&? Om du skulle
oversitta din partners klagan till ett rop pa att fa bekréftelse pa att du & skade honomv/henne.

Likval som vi kan tala ur hjértat sd kan vi ocksa anvanda det till att lyssna med det. N&r du
blivit medveten om hur du gor for att tala ur hjartat, prova da ocksa att vara medveten nar du
lyssnar p& en annan person, att da lyssna med hjartat. Att vara fullstandigt nérvarande med en
personen och att gatill ditt hjarta. Vi har tidigare talat om att andas genom hjértat, det kan
vara en bra hjalp hér ocksa.
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Du kan till exempel borja 6va med ndgon som talar paA TV om nagot som bertr dem och sedan
ta nésta steg till att gbra det i relationer ansikte mot ansikte.

Upplevelse

Tank paen situation dar duvet att du talat fran hjartat.

- Hur gjorde du d&?

- Tankte du négot speciellt innan, eller ténkte du inte alls?

- Var du koncentrerad pa den andre eller pa dig alv?

- Hur kénde dudig innan du borjade tala, till exempel kande du dig trygg, lugn, passionerad?

Nér du hittat en situation och forstétt hur du gjorde for att tala fran hjartat sa hitta en till
situation och en tredje. Skriv ner hur du gjorde i varje Situation.
Har de ndgon gemensam namnare?

Om du inte hittar en situation nér du talade ur hjartat s kanske du vet ndgon som vid nagot
tillfdle talat ur hjartat, hur tror du att denne gjorde?

Denna artikel &@r skriven av Filippa Adolfsson och Markus Eriksson. De lever ihop och
arbetar for mansklig vaxt. De har tillsammans grundat medieforetaget Media for Life,
www.mediaforlife.se. Genom Passionate Teanmwork vill de na ut till framforallt par, men
ocksa till manniskor i andra former av relationer.
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