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Nar vi ar i kontakt med vara sanna inre jag kan vi utstrala
lugn, kraft och kompetens bade inat och utat.
Var visdom blir synlig.
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Att skapa nya rutiner innebdr att du
programmerar dig sjdlv till ett nytt varande
och nya tankar om dig sjdilv.

KOMMUNICERA MED HJARTAT

Genom fysisk beréring av hjdrtat skapar du
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9

ORD PA VAGEN

Sd ldnge du bara gdar och drommer om ett
! bdttre liv sd Idnge drar du ut pd din formdga
. och méjlighet att skapa den vdrld du vill ha.




En modig start

Att arbeta utifrdn hjdrtats intuitiva och intelligenta férmaga innebdr
att vi IGr oss att anvédnda en annan intelligens dn den vi har i
hjarnan. HjGrnan @r for den skull inte alls ovdasentlig utan en aktiv
del i vart beslutsfattande, som kommer visa sig samspela med
hjdrtat pad ett satt som for de flesta dr okdnt.

Fordelarna med att forsta varfor hjartat har en saddan stor roll i vara liv och vart
valmaende, ar sa pass stora att det borde vara varje manniskas ratt att fa ta
del av. Né&r vi borjar forsta att vi kan hamta information som ar mer direkt och
klarsynt fran hjartat kommer vi ocksa att anamma idén om att vi "ar inte vad vi
tanker”. Vara tankar haller oss allt for hart bundna i mentala fangelser dar vi
har svart att se igenom dimridaerna som tankarna producerar.

Tankar kan innebdara att vi mar daligt pa olika satt. Vi slar pa oss sjalva. Tycker
att vi inte duger. Inte ar tillrackliga. Maste prestera mer. Vi kanner skuld och
skam och daligt samvete for en mangd olika saker. Och brusande energier i
kroppen gor oss fysiskt illamaende. Oftast ar vi inte medvetna om varfor vi mar
pa ett visst satt.

Sa...vad hander om dessa tankar tystnar? Manga har provat olika typer av
aktiviteter som stillar sinnena. Skogspromenader, havspromenader,
mindfullness, yoga, utbildningar som utvecklar oss pa olika satt. Men inget
tycks hjalpa i grunden. Vi kanner helt enkelt inte oss sjalva tillrackligt val och
dessutom vet vi inte hur vi kan komma at den atravarda informationen fran
vartinre.

Nar vi val har tagit steget att borja resan inat finns det nagra viktiga hallpunkter
att ta stallning till.

Bland annat vara djupaste varderingar. Det som styr 0ss utan att vi egentligen
ar medvetna om det. Det som finns i vart undermedvetna, som ett ankare pa
havets botten. Som vi inte kan komma at om vi inte stillar vara tankar s& att
tonen fran hjartat kan gora sig hord.



Det finns mangder med vardeord dar ute, i foretagen och i organisationerna.
Men vad betyder de egentligen? Vad ar det som ska uppnas eller hdnda med
dessa vardeord.

Det ar forst nar vi verkligen forstar inneborden av orden och déarefter beter oss
utifran detta varde som vi kan skapa den varld vi vill ha.

Vilka ar dina vardeord? Skriv garna ner dem nagonstans sa att du kan
atervanda till dem efter ett tag pa din resa inat.

Forskningen visar att dessa kanslor kickar igang hjarnan till ett hogre
hjarntillstand som kallas gammafrekvens.
Vad betyder dessa ord for dig? Skriv garna ner.

Medkansla
Odmijukhet
Tacksamhet
Uppskattning

En annan hallpunkt ar att verkligen forsoka att hitta modet att géra det som
kursen Hjartats kraft i liv och ledarskap ger dig tillgang till. Det ar d
mojligheten uppstar att forverkliga dina drommar. Ge dig sjalv tiden som
behdvs och lita pa att du kan. Att du kan skapa valmaende, harmoni, gladje och
en aldrig sinande kalla av energi.

En tredje sak som kommer fa stor betydelse ar att skriva ner din resa, dag fér
dag, eftersom du skriver din egen framtid. Genom att skriva ner dina
upptackter programmerar du samtidigt om din hjarna. Fran gamla radslostyrda
tankar och laga frekvenser till nya karleksfulla tankar och hoga frekvenser.

Frekvenser ar viktigt att ha med i kalkylen nar vi bland annat pratar om
valmaende, framgang och stabilitet. Allt &r energi, allt har en vibration och allt
har frekvenser. Ju hogre frekvenser vi formar att tillféra oss sjalva, desto battre
mar vi och desto mer avspeglar sig i var yttre varld.



Allt borjar med att alska dig sjdlv, precis som du ar.

Det finns en uppsjo av forskning, utbildningar och litteratur om vart valbefinnande, pa
jobbet och privat. Hur vi ska bli mer effektiva, hur vi ska sortera och paketera
uppgifter, information och kvalitet. Vi har strategier och vi har mal och ovan pa det ett
antal aktiviteter som ska foljas upp. Vi vager och vi mater det som ar synligt for blotta
ogat.

Visst stalls det fragor i arliga enkater om hur vi mar, men vad leder de till? Handen pa
hjartat?

Jag har kommit fram till att vi bara kan ma riktigt bra om vi far vara manniskor med
bade fornuft och kansla, att vi blir sedda som hela manniskor. Men om vi staller det
kravet pa andra - att de ska se oss - kan de det om de inte ser sig sjalv forst?

Mitt svar ar nej. Vi behdver bottna i oss sjalva forst och framst. Nar vi ar i kontakt med
vara inre jag och vet vad vi vill och vad vi star for, da kan vi utstrala lugn och
kompetens till andra. Energi smittar av sig.

Du har sakert hort det forut, den har ovningen: Stall dig framfor spegeln varje dag
och sag till dig sjalv - jag alskar dig. Har du provat? Var det svart? Nu maste jag be dig
om att stalla dig sjalv fragan, om du statt dar framfor spegel - varfor var det svart?
Svaret ar viktigt sa jag ber dig att skriva ner det.

Har kommer en liknande mycket effektiv och snabb évning med en affirmation och
en rorelse kopplad till den.

e Stall dig framfor spegeln.

e Knacka pé sidan av din hand pa "karatepunkten" med fyra fingrar, di<™® ‘
det kanns men inte gor ont. »E

e Sag samtidigt: Jag accepterar mig sjalv, fullt och fast, precis som denj _ )f:“
att det ar svart att saga att jag alskar mig sjalv.

» Upprepa affirmationen och knackningen minst fem ganger varje morgon i nagra
veckor och se vad som hander inom dig. Nar det kanns ratt sa sager du istallet
nar du knackar: Jag alskar mig sjalv.

Tekniken heter Emotional Freedom Technique, EFT, och ar mycket effektiv da vi
bearbetar s.k. akupressurpunkter samtidigt som vi arbetar med affirmationer. Det
finns validerad forskning kring effekterna och den anvands med stor framgang pa
bland annat krigsveteraner sedan 20 4r tillbaka for att 16sa upp bade fysiska och
emotionella pafrestningar.



Utmaningen att prioritera dig sjélv

Det ar av stor betydelse att du inte gér det svart for dig genom att saga till dig
sjalv; detta funkar inte! Lita pa processen och att du svarar an pa din dnskan
om att komma narmare ditt inre. Bara genom att du lyssnar mer aktivt pa dina
behov far du tillbaka guld nar du borjar lita mer pa dig sjalv, att det t.ex. funkar
att sitta ner fem minuter varje morgon.

Att skapa nya rutiner innebar att du programmerar dig sjalv till ett nytt varande
och nya tankar om dig sjalv.

Jag rekommenderar dig att borja enkelt.

e BOrja med att avsatta fem minuter for dig sjalv varje morgon. Kan du stiga
upp fem minuter tidigare?

e Skapa en plats dar du far vara ifred. Mobilen ar avstangd. Ev. partner vet
om din avsikt och respekterar den.

e Har du barn, stig upp fem minuter innan de vaknar.

e Tand ett ljus och gor det mysigt runt omkring dig, se till att du sitter
bekvamt.

e Ta djupa andetag och lyssna pa din andning.

e Andningen ar en vacker sang som sallan uppmarksammas och som gor att
du lever, dag efter dag.

e Lyssna pa och lar dig andningstekniken 3-4-5 i vecka 1 och anvand den
under din stund.

Om du redan ar van vid att anvanda andningstekniker, anvand tiden till att
skapa utrymmet for dig sjalv igen. Det ar sa latt att tappa fokus som vi behover
sa val nar varlden ar komplex och orolig. Vi behéver vara i var egen kraft, inte i
den kollektiva stressen over krig, rantor och elpriser.



Ndr du har hittat formerna for att prioritera dig sjélv en stund varje
dag och det gar relativt [Gtt att anvdnda andningen for att komma
ner i varv ar dags att bérja kommunicera med ditt hjarta.

Det finns forskning och fakta om hjartat och tekniker dar du lar dig att skifta
negativ energi till positiv energi, men ocksd hur mycket det paverkar
stressnivaerna pa bara nagra minuter. Har och nu racker det att du lagger
handen pa ditt hjarta nar du gor din morgonrutin.

Nu forléanger vi din egentid med nagra minuter.

Sitt pa din skona plats och andas hem dig sjalv sa lange du sjalv kanner att
det ar behagligt.

Utga garna fran 3-4-5-metoden som visas i vk 1.

Nar du kanner att andningen skapar ett lugn inom dig lagger du handen pa
ditt hjarta. Genom den fysiska beréringen skapar du bade medvetet och
undermedvetet kommunikation med ditt hjarta.

Fortsatt andas djupare och langsammare an normalt.

Forestall dig nu att andningen flodar ut och in genom ditt hjarta. Andetaget
ar som en latt sommarbris som sveper in och ut genom ditt hjarta.

Nar du ar mer van med din andning och kopplingen till hjartat kan du

anvanda tekniken var som helst. P4 jobbet, pa en promenad, pa bussen
(aldrig nar du kor eller cyklar).

Oscar Wilde



Att ta dig tid att engagera dig i dig sjdlv innebdr att du ger dig ett
utrymme du sa vdl fortjianar. Sa lange vi bara gar och drémmer om
ett battre liv, mer glddje, mer kdrlek och empati, mer tacksamhet och
medkdnsla med oss sjélva och andra, sé ldnge drar du ut pd din
férmdga och mdjlighet att skapa den varld du vill ha.

For att du verkligen ska bli skaparen i ditt liv, dar du bestammer hur du vill ma och vilka
manniskor du vill har runt dig, hur du vill att relationerna ska fungera pa din arbetsplats, eller
hur du ska kunna leda dina medarbetare framat i en komplex varld, behéver du forsta en ny
del av dig sjalv. Den som du vet finns dar men som du sallan har tid att lyssna pa. Kanske
kanner du ett dovt molande magen eller i hjartat, och som varnar dig for att saker och ting
inte dr sa bra som ditt ego sager att det ar.

Jag var s& himla bra pa att lura mig sjalv nar jag sprang som fortast, jag hinner lite till och lite
till. Sedan var jag sa utschasad att jag knappt kunde sta upp och blev sjukskriven. Det &r nu
20 ar sedan och mycket har hant sedan dess. Jag 6nskar ingen att hamna dar, dven om
fordelen ar att jag omedelbart kan identifiera manniskor runt omkring mig som ar pa vag dit
och stracka ut en hjalpande hand.

Inte sa dumt i en ledarroll skulle det visa sig. Enligt forskningen behéver du bemastra fyra
omraden med hjalp av den emotionella intelligensen for att du ska bli mastare i ledarskap.
Sjalvmedvetennhet, sjalviedarskap, social medvetenhet och hantera relationer. Det racker inte
med IQ sager Daniel Goleman, doktor i psykologi. Du behdver forsta dig sjalv inifran forst.
Manga borjar den resan i och med ett trauma av nagot slag. Jag havdar bestamt att sa langt
behover det inte ga. Du kan foérandra nu.

| kursen Hjartats kraft i liv och ledarskap, delar jag med mig av sadant jag har blivit klokare pa
genom livet, min l&nga erfarenhet som chef och ledare i bade naringslivet och i offentlig
sektor, i arbetet med mig sjalv, i motet med mina klienter, den senaste forskningen kring
betydelsen av inre utveckling och inte minst mina formagor att hela frekvenser.

Om du har modet att lyssna och tar de sma stegen far du vara beredd pa att taget har
lamnat perrongen. Sjalens langtan efter sig sjalv blir oemotstandlig.

Shining
Heart



