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INLEDNING


Att leva är det mest sällsynta som finns i världen. De flesta människor existerar bara.

OSCAR WILDE



DU KANSKE REDAN har läst en massa böcker inom personlig utveckling, ledarskap, filosofi, psykologi, kritiskt tänkande med mera. Du kanske undrar varför du ska läsa ännu en bok och ställer dig samma fråga som vi fick på ett av våra föredrag, då en åhörare förnärmat utbrast:

”Jag tror inte på sådana där självhjälpsböcker. Varför vill ni att jag ska ändra på mig?”

Några i publiken skruvade lite på sig och andra småskrattade. Vi blinkade inte ens när vi svarade så vänligt vi kunde:

”Det verkar som att du har missuppfattat vårt budskap. Vi vill inte ändra på dig, om inte du själv vill det. För oss får du gärna fortsätta vara precis som du är – det är du själv som bestämmer. Men fundera gärna på varför du inte vill ändra på dig. Du har precis fått reda på att det finns ett annat sätt att leva som kan ge dig så mycket mer glädje och harmoni och faktiskt förändra ditt liv helt och hållet, och så tackar du nej till det. Hur kommer det sig?”

Vi fick inget bra svar på vår motfråga men kvinnan och resten av publiken fick något att reflektera över.

Efter den här berättelsen vill vi slå fast att Vägra följa John inte är någon självhjälpsbok, åtminstone inte en sådan som du tänker på när du tänker på självhjälpsböcker, och det oavsett vad du egentligen tänker. Det här är en bok för alla, precis alla! Därmed inte sagt att alla kommer att förstå sig på eller ens försöka läsa den. Men alla skulle behöva läsa den, och ta till sig budskapet, för då skulle världen förändras som genom ett trollslag! Jo, vi lovar!!!

Så även om du redan har uppnått allt du drömt om i ditt liv, känner dig sprudlande tacksam varje dag, mår bättre än 99,9 procent av världens befolkning, inte har några fysiska eller psykiska besvär och har full ekonomisk frihet, så kan vi lova att du har viktiga saker att lära dig från Vägra följa John.

Vägra följa John är något så unikt som en bok som spänner över fler genrer än någon annan bok tidigare gjort. Nu får du allt serverat i en och samma bok, och den kommer garanterat kunna ersätta minst en hyllmeter av överflödig och omodern litteratur i din bokhylla, för du håller framtiden i dina händer!

Vägen till såväl mental och emotionell som andlig frihet går genom att utveckla din hjärtintelligens. Vi beskriver denna nya, helt unika metod att utvecklas som människa, och du kommer att få lära dig allt du behöver för att ta dig ur de gamla hjulspåren och styra in på en ny väg som förändrar ditt liv för alltid.

Du kanske har hört klämkäcka påståenden som: ”Om du verkligen vill ha en förändring så är det bara att stålsätta dig” eller ”Om du tänker positivt kommer du att lyckas” eller ”Om du verkligen har bestämt dig för vad du vill, så är det bara att göra det”. Men samtidigt har du kanske märkt att det inte är riktigt så enkelt. Det är en sak att förstå, på ett intellektuellt plan, att sättet du lever på inte är riktigt så som du vill, men det är en helt annan sak att förändra det. Det är inte så lätt att till exempel bryta upp från en relation som du inte trivs med, gå ner i vikt och behålla den nya vikten långsiktigt, byta jobb eller starta ett eget företag, så att du kan ägna dig åt det du älskar.

Många har uppnått mer än de kunnat drömma om, inom vissa områden av livet, men ändå är det något som saknas på djupet, så som det var för oss båda. Det är ack så vanligt att sitta fast i beteenden som motverkar det vi egentligen längtar efter. Du vet kanske hur du skulle vilja ha det, du har en känsla av hur du skulle vilja känna dig, inombords, men du är inte i kontakt med den drivkraft som du behöver för att ta steget och göra förändringen, och vet inte heller hur du ska få tillgång till den. Du tror kanske inte ens att livet skulle kunna vara så glädjefyllt och njutbart som du egentligen drömmer om. Du kanske har kapitulerat och konstaterat att: ”Jag får nöja mig med det jag har även om det suger. Att må riktigt bra och till och med känna lycka, är nog inget jag kan räkna med”.

Kanske du tycker att vi är naiva som ens bemödar oss om att berätta att det finns ett annat sätt att leva, och att det dessutom är tillgängligt för dig också. Eller så bara vet du innerst inne att det är sant. Du har en längtan inom dig som är så stark att när vi berättar för dig att du kan få kartan och kompassen som leder dig dit, är du redo att en gång för alla styra kosan i en helt ny riktning!

I den här boken kommer du att få lära dig allt om hjärtats intelligens, något som fler och fler pratar om utan att veta vad det egentligen är, men de längtar efter det. Det du behöver veta just nu är att hjärtintelligens hjälper dig att bli den bästa versionen av dig själv, och det är nödvändigt för att kunna leva ett långt, sunt och lyckligt liv. Så om du inte nöjer dig med att bara existera, utan vill leva och verkligen känna dig levande på riktigt, då är det här en bok för dig!


DEL 1

Om hjärtintelligens
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HJÄRTATS INTELLIGENS TAR DIG HELA VÄGEN


Människan kan i dag färdas så långt som till månen. Men den längsta resan vi kan göra är den mellan huvudet och hjärtat.

JAN OLEBY



MED HJÄRTINTELLIGENS MENAR vi att du är hjärtstyrd, det vill säga att du låter hjärtat visa vägen. I varje stund kan du leva antingen från hjärtat eller från egot och det är genom att lära dig att känna igen dessa bådas specifika kvaliteter, som du kan förstå vad som är vad. När du följer John handlar det ofta om att du styrs av egot (som är präglat av det samhälle och den kultur som du har vuxit upp i) och att vägra följa John innebär motsatsen. Det handlar i stället om att följa dig själv genom att lyssna på ditt hjärta. Ett annat sätt att uttrycka detta är att du antingen kan välja kärleken eller rädslan, där kärleken innebär att du är hjärtstyrd och rädslan att du är egostyrd. Egot förknippas ofta med att vara egoistisk, men det är ännu vanligare att egot förminskar oss och håller oss tillbaka så att vårt liv blir begränsat.

Vi definierar hjärtintelligens som en utökad, holistisk intelligens som inte bara innefattar den mentala delen, som kommer från hjärnan, utan även de andra delarna som gör oss till medvetna, hela och kännande människor.

Hjärtat har en alldeles speciell intelligens och begreppet hjärtintelligens (HQ) omfattar följande:

• Intellektet (IQ, mental intelligens)

• Fysiska kroppen (BQ, kroppsintelligens)

• Känslorna (EQ, känslointelligens)

• Livsenergin (vitalitet, qi, prana, energikroppen)

• Intuitionen (själslig koppling, högre jag, guidning, vägledning, magkänsla, det övermedvetna)

De här delarna kallar vi för vertikala i och med att de företrädesvis handlar om dig själv och din inre medvetenhet. De samspelar alltid och du behöver utveckla var och en av dem och samtidigt integrera dem med varandra. Hjärtat är sambandscentralen som kopplar ihop dessa delar, som tillsammans utgör det som kallas för (vertikal) hjärtintelligens.

Till de här begreppen adderar vi dessutom relationsintelligens (RQ), vilket är förmågan att samverka och kommunicera med andra människor på ett autentiskt sätt, och skapa djupa, äkta, energipåfyllande och glädjerika relationer. Den här delen, som också samordnas av hjärtat, är horisontell och påverkar naturligtvis din livskvalitet i hög grad.

Ett avgörande steg på vägen till att bli hjärtintelligent är att få koll på ditt ego. Du behöver förstå hur det fungerar och hur du är präglad – det vill säga på vilket sätt just ditt ego styr dig. Vi kommer därför att beskriva egot ingående och vi gör det från ett helt nytt perspektiv.

HJÄRTAT – MYCKET MER ÄN BARA KÄNSLOR

Historiskt sett och i dagligt tal förknippas ofta hjärtat med känslor och det beror på att det finns en påtaglig koppling mellan hjärtat och känslorna. Det gör ont i hjärtat när vi är ledsna och ibland kan det nästan kännas som att hjärtat ska brista. Hjärtat öppnas när vi upplever starka känslor, exempelvis när vi är förälskade eller på andra sätt är i kontakt med kärlek, och på motsvarande sätt kan vi känna hur hjärtat snörps ihop eller stängs om vi upplever något som är hotfullt eller obehagligt. Den främsta underliggande orsaken till de flesta hälso- och relationsproblem är bristande hjärtintelligens, där känslointelligens är en av de minst utvecklade delarna, men i definitionen av hjärtintelligens ingår som sagt samtliga delar.

Det är vetenskapligt fastställt genom dr Rollin McCraty och dr John Andrew Armour att hjärtat är kroppens största ”hjärna” och att både känslor och sinnesuttryck först hanteras av hjärtat, innan hjärnan tar emot informationen. Det går fler nervsignaler från hjärtat till hjärnan än tvärtom. Att ”kommunicera från hjärtat” är därför inte bara ett talesätt för att uttrycka sig på ett autentiskt sätt. Det är alltså bevisat att hjärtat har en egen intelligens och att det är kroppens viktigaste centrum för uppfattningsförmåga. Dessutom är det via hjärtat som vi är sammankopplade med andra människor, djur, växter och vår planet. Med andra ord innebär ”att följa hjärtat” så mycket mer än att enbart ledas av våra känslor.

Att vara hjärtintelligent innebär följande:

• Du är medveten om ditt egenvärde, samtidigt som du värnar lika mycket om andra och du är empatisk och öppen för andra människor.

• Du har integrerat ditt intellekt – den mentala delen – tillsammans med de andra delarna och använder dess analytiska förmåga på ett konstruktivt sätt.

• Du har koll på dina präglingar och vet när dina beteenden kommer från dessa och när du är i kontakt med ditt äkta jag – ditt hjärta. Du märker när du projicerar, förstår ditt eget ansvar och agerar proaktivt i stället för reaktivt. Det gör att du har god förmåga att samverka och kommunicera, både att uttrycka dina egna behov och att lyssna på och ta in andra människor.

• Du har god kontakt med din kropp och kunskap om vad den behöver för att du ska må riktig bra. Därigenom är det lätt för dig att ta hand om din fysiska och psykiska hälsa på bästa sätt.

• Du är vän med dina känslor och lyssnar på vad de har att säga dig, och använder dessa som guidning för vad du vill och inte vill. Det gör att du kan ta hand om dig själv på bästa sätt. Du har kontakt med både dina egna och andras känslor, vilket är basen för äkta och djupa relationer.

• Du känner din livsenergi och lever så att du kan hålla en hög energinivå och vitalitet, så att energin flödar utan motstånd och låsta blockeringar. På så sätt känner du dig pigg, levande och energifylld.

• Du är i kontakt med din intuition och har förmåga att se ditt liv utifrån ett högre perspektiv, vilket gör att du känner meningsfullhet i det som sker. I och med att du vågar lita på din intuition är du öppen för att komma i kontakt med sådant som du inte kan lista ut enbart genom att använda ditt intellekt. Då får du möjlighet att fatta intelligentare (läs: hjärtintelligenta) beslut som leder dig dit du verkligen vill – och som ditt hjärta vill.

Genom att du har bekantat dig med och utvecklat de vertikala delarna, det vill säga att du har koll på dig själv, blir du lugn och trygg och kan skapa harmoni och tillfredsställelse i livet, både när du är ensam och tillsammans med andra. När du utvecklar din hjärtintelligens blir du alltmer kongruent, vilket innebär att du lever som du lär, gör det du säger att du ska göra och håller dina löften både gentemot dig själv och andra. Du har civilkurage och står upp för det du tror på och tar aktivt ställning mot saker som du inte håller med om. Andra människor kan lita på dig och det viktigaste av allt – du kan lita på dig själv! Du kommer då att göra medvetna val som är gynnsamma för dig och på så sätt leva så att du mår riktigt bra på alla plan. Visst låter det fantastiskt!

MEDVETENHET

När du övar upp din medvetenhet kan du betrakta dig själv utifrån, men när du utvecklar din hjärtintelligens får du förmåga att betrakta dig själv samtidigt som du är i din upplevelse fullt ut. Ju större förmåga du har att observera samtidigt som du upplever, desto klokare beslut kan du fatta. Du ser med andra ord hela spelplanen i stället för bara en liten del. Medvetenhet är en väsentlig aspekt i begreppet hjärtintelligens och det är via din medvetenhet som du kan skilja mellan ditt hjärtas röst och den som kommer från ditt ego. Det här är vår syn på begreppet medvetenhet:

• Medvetslös – du är inte vid medvetande.

• Omedveten – du är styrd av dina präglingar, det du lärt dig under din uppväxt, och tänker och reflekterar inte speciellt mycket själv, utan reagerar ofta i stället för att agera proaktivt.

• Medveten – det som till vardags kallas för att vara intelligent – du har hyfsat bra koll på det som ryms inom ramarna för den vetenskapliga definitionen, du använder dig av de fem sinnena (syn, hörsel, känsel, lukt och smak) och agerar ofta proaktivt men är även i hög grad styrd av dina undermedvetna präglingar.

• Supermedveten – du har utvecklat din hjärtintelligens och har tillgång till alla aspekter som ingår i att vara en medveten människa (intellektet, fysiska kroppens intelligens, känslointelligensen, livsenergin, intuitionen, relationsintelligens), du genomskådar ditt egos strategier och upptäcker när du är på väg att bete dig omedvetet och har förmåga att välja ett proaktivt agerande i stället, du har djupa, äkta nära relationer, du strävar efter och har förmågan att skapa ett lyckligt liv och leva i samklang med alla.

Vi ska nu kortfattat gå igenom de olika delarna som ingår i hjärtintelligens och kommer därefter att fördjupa oss i var och en av dem och berätta hur du gör för att tillämpa dem i ditt liv.

INTELLEKTET (IQ)


Det mesta av vårt så kallade förnuftsresonemang består i att leta efter argument som gör att vi kan fortsätta att tro det vi redan tror.

OKÄND



Ordet intelligens kommer från det latinska ordet intellego, som betyder att förstå, begripa, inse och avgöra. Intelligens förknippas ofta med intellektuella förmågor, såsom att resonera, planera, tänka logiskt och abstrakt, verbal förståelse och även förmågan att se numeriska och geometriska samband, strukturer med mera. Ett högt IQ jämställs ofta med hög intelligens, men egentligen säger IQ-värdet bara hur bra personen är på att lösa ett intelligenstest och detta baseras endast på de ovan nämnda parametrarna. Det finns människor som har ett väl utvecklat intellekt, men de mår ändå inte bra hälsomässigt, de klarar inte av att skapa djupa och äkta relationer till andra och de trivs inte med sig själva och sitt liv. De kompenserar ofta bristen på inre tillfredställelse genom att fylla sina liv med yttre stimulans så att det på ytan ser ut som att allt är på plats.

Intellektet fungerar utmärkt för att hjälpa dig i vardagen och det fyller absolut sin funktion. På så sätt är det lika viktigt som de andra delarna, så den mentala förmågan är värdefull. Men du kan inte tänka dig till ett lyckligt liv. Det behövs mer än så! Intellektet är i mångt och mycket påverkat av de präglingar som du fått med dig under uppväxten, och det används flitigt av egot. Sättet du tänker på, vilka tankar du har, beror alltså i stor utsträckning på hur ditt intellekt är präglat. Om du inte är medveten om detta kommer ditt intellekt att vara ditt fängelse. Därför har vi ett helt kapitel där vi går igenom de vanligaste präglingarna som du behöver ha koll på för att bli fri och självständig.

Intelligens är således något helt annat än ett skarpt intellekt. Det är därför som begreppet hjärtintelligens eller holistisk intelligens är en betydligt bättre beskrivning av verklig intelligens. Intellektet, IQ, behövs givetvis, men det är bara en delmängd av hjärtintelligensen, HQ.

Hjärnan består av olika delar. Den bakre delen, även kallad reptilhjärnan, är den defensiva, djuriska och reaktiva delen som registrerar när saker och ting händer och därefter får oss att reagera på det som hänt. Det anses att den här delen av hjärnan utgår från dualitet, det vill säga att det finns inte några nyanser, utan bara svart eller vitt, vän eller fiende, flykt eller försvar etcetera. Sitt namn har den fått efter uppfattningen att reptiler är primitiva, aggressiva och styrda av instinkter.

Den centrala delen av hjärnan, mellan de två hjärnhalvorna, kallas för limbiska systemet eller känslohjärnan eftersom den är så intimt förknippad med vårt känsloliv. Dessutom har det limbiska systemet en mycket viktig funktion när det gäller inlärning och minne. Det antas nämligen att våra beteenden i grund och botten är präglade genom att stimulera sådant som ger känslor av välbehag och undvika sådant som ger känslor av obehag.

Den främre delen av hjärnan, den så kallade frontalloben eller pannloben, utgör ett centrum för vårt medvetande och den hanterar funktioner som inlärning, kreativitet och reflektiv förmåga. I den här delen av hjärnan fattas våra medvetna beslut såsom framtidsplanering och här finns förmågan till överblick och att sålla intryck, eftertanke, drömmar och förändringar och inte minst riskbedömning. Dessutom hjälper den oss att lägga märke till och utvärdera hur vi själva agerar och hur vi mår – det vill säga hur vi ser på oss själva. Detta är platsen för vår självmedvetenhet, där även samvetet anses höra hemma.

Förmågan att använda sig av frontalloben är mycket viktig, eftersom det är via den du kan bevittna och bli medveten om de olika delarna av dig. Du får upplevelser genom din fysiska kropp, dina känslor, din livsenergi och din intuition, och det är sedan med hjälp av tankarna som du kan beskriva din inre verklighet genom att berätta om dessa olika delar. Såsom vad du känner just nu, hur din kropp mår, hur din vitalitet är, om det finns någon intuitiv förnimmelse, om du reagerar utifrån en yngre del av dig själv och så vidare.

Här vill vi passa på att nämna att många förväxlar intellektet med ”medvetandet” (som ju är kopplat till den främre delen av hjärnan, pannloben). Medvetandet har en helt annan roll än intellektet genom att det ger dig förmåga till självreflektion, överblick och utvärdering av hur du agerar och hur du mår. Via ditt medvetande kan du betrakta och känna in samtliga delar av dig själv och andra människor. Intellektet har inte den här förmågan på egen hand. Förväxla därför inte ditt medvetna sinne med att ”vara i huvudet”, intellektualisera, älta, grubbla eller på annat sätt vara i ständiga tankar. Vi vill tillägga att senare års hjärnforskning av bland annat Jay N. Giedd, visar att frontalloben är den delen av hjärnan som blir klar allra sist, och den är inte fullt utvecklad förrän vi kommer upp i 25-årsåldern.

Ju mer du kan skifta fokus från den bakre till den främre delen av hjärnan, desto större förmåga får du att bevittna, observera och särskilja ett händelseförlopp, från att något sker till att du reagerar instinktivt. På så sätt får du med träning möjlighet att agera annorlunda än enbart utifrån instinkterna och gamla programmeringar.

KROPPEN (BQ)


Det finns mer visdom i din kropp än i din djupaste filosofi.

FRIEDRICH NIETZSCHE



Den fysiska kroppen är av stor betydelse, för du lever med den varje dag och kommer att ha den hela livet. Dessutom är det via kroppen som du upplever, agerar och deltar i själva livet på den här planeten, och om din kropp inte mår bra så gör inte du heller det. Kroppen har en alldeles speciell visdom som hela tiden är tillgänglig för dig om du lär dig att lyssna på den. Kroppen ljuger aldrig, den vet vad den behöver, och det är din uppgift att lita på den, eftersom den ger dig en tydlig guidning.

När du utvecklar din kroppsmedvetenhet får du lättare att känna in vad som är bra för dig och vad som inte är bra. Via kroppen kan du uttrycka dina känslor, känna din livsenergi flöda och uppleva när du är i kontakt med din intuition. Kroppen är ett känsligt instrument som du har mycket glädje av om du tar hand om den. Du kan hela tiden lära känna den bättre och öka din förmåga att tolka dess budskap till dig.

En förutsättning för att du ska kunna använda och njuta av din kopp är självklart att du respekterar och vårdar den på bästa sätt så att du mår bra och trivs med dig själv. Eftersom den fysiska kroppen är så viktig kommer vi att berätta allt du behöver veta om den hjärtintelligenta livsstilen.

KÄNSLORNA (EQ)


Känslor är vägen till vår innersta längtan och till våra drömmar, till inspiration och kreativitet, till vår drivande kraft, och till vårt eget och andra människors hjärtan.

ANNELI PÅMARK OCH CARL ÖSTERBERG



Är du av åsikten att vi bör sätta oss över våra känslor och ”hantera” dem i stället för att möta och omfamna dem? Anser du att vi ska lära oss att bemästra känslorna med hjälp av tankarna eller på annat sätt kontrollera dem? Då är det dags att tänka om! Faktum är att en av de främsta orsakerna till många hälso- och relationsproblem är bristande känslointelligens.

Det är känslor som vi inte ”äger” och vill kännas vid – det vill säga nedtryckta, låsta känslor som sitter i kroppen, och känslor som vi inte anser vara okej och därmed inte uttrycker – som är orsaken till att vi överpresterar, är bekräftelsesökande och försöker vara perfekta. Det i sin tur skapar inre stress som gör att vi på sikt tappar livskraft och lättare blir sjuka.

Nedtryckta känslor är också anledningen till problematiska relationer med missförstånd, motsättningar, konflikter och aggressivitet som följd. Eller för den delen, att relationer stagnerar och att vi tappar bort varandra på vägen genom livet. Det blir så när vi inte klarar av att uttrycka vad vi känner, behöver och vill ha, på ett rakt och ärligt sätt.

Eftersom känslornas betydelse ofta förminskas eller negligeras, är det extra viktigt att du fokuserar på det här området, eftersom det öppnar upp din kontakt med de andra delarna. Du har således allt att vinna på att lära dig mer om dina känslor eller med andra ord att träna upp din känslointelligens, och vi kommer att berätta hur du gör det.

LIVSENERGIN


Ju högre energinivå du har, desto effektivare är din kropp. Ju effektivare din kropp är, desto bättre mår du och desto mer kommer du att använda din talang för att skapa enastående resultat.

TONY ROBBINS



Begreppet livsenergi kan för en del upplevas som lite flummigt, men faktum är att vi ofta relaterar till den här väsentliga delen av oss. I västvärlden pratar vi om att vi känner oss energifyllda och pigga eller dränerade och utmattade. Ett annat ord för att beskriva livsenergi är vitalitet. Inom den kinesiska medicinen benämns denna som qi, i Japan heter det ki, på sanskrit prana och inom antroposofin eterkroppen. Samtliga betyder livsenergi och är ett universellt flöde av energi hos alla levande organismer.

Det här är en enkel övning för att känna din livsenergi: Blunda och håll händerna stilla framför dig. Hur vet du att du har händer när du inte ser dem eller rör på dem? Jo, du känner att de finns där som en del av din kropp, och det är inte på grund av att du vet det. Anledningen till att du kan känna dem är att du är i kontakt med din livsenergi.

Det finns en stark koppling mellan människans livsenergi och den själsliga dimensionen som egentligen är helt uppenbar, men ändå något som inte så många känner till. När du följer din själs intentioner och uttrycker dig och utvecklas på det sätt som det är tänkt att du ska göra här på jorden, så kommer din livsenergi att flöda och vitalisera dig, både den fysiska kroppen och känslokroppen.

Att följa din livsväg innebär att du gör sådant som du innerst inne vet att det är meningen att du ska göra, i harmoni med ditt syfte. På så sätt uppfyller du själva anledningen till att din själ har kommit hit och ”tagit sin boning i din fysiska kropp” och då kommer du att känna dig levande, vital och energifylld. Men om du går emot din själs intentioner, medvetet eller omedvetet, kommer du att känna dig dränerad och energifattig. Energinivån kan ses som en kompass som i varje ögonblick visar riktningen till hur väl du är i kontakt med din livsuppgift. Ett annat sätt att uttrycka detta är ”att följa ditt hjärta”. Genom att träna dig på att känna in din vitalitetsnivå får du en stark guidning då du till exempel ska fatta viktiga beslut.

Vi har inget enskilt kapitel som beskriver livsenergin, men den finns med som en viktig del, och genomsyrar, hela boken. Livsenergin är speciellt starkt länkad till de delarna som handlar om den fysiska kroppen, känslokroppen och intuitionen.

INTUITIONEN


Själen är inte här för att lära sig något – den vet redan allt! Själen väntar bara på att du ska komma ihåg vem du egentligen är!

CHRISTIAN PANKHURST



Genom att utveckla kontakten med din inre vägledning får du ett nytt perspektiv på livet. Vissa kallar det för intuition, andra för magkänsla, och den ger dig information som gör att du kan fatta bättre beslut. Det är genom intuitionen som du har kontakt med din själ.

En välutvecklad intuition bidrar till att du kan göra mer medvetna val än vad som är möjligt om du bara använder dig av intellektet och logiska resonemang. När du lär dig att lyssna på intuitionens subtila röst får du med andra ord assistans av en mycket kompetent vägvisare. Denna pekar villigt ut okända, smarta vägar som gör att du får större valmöjlighet och lättare fattar kloka beslut som tar dig framåt i livet på ett smidigare sätt.

RELATIONER (RQ)


Närhet omfattar så mycket mer än bara det fysiska. Det är konsten att hitta en så djup kontakt, att det känns som att du kan se in i den andras själ.

ANNELI PÅMARK OCH CARL ÖSTERBERG



Nu har vi gått igenom de vertikala delarna av hjärtintelligens. Den horisontella delen handlar om relationer och kommunikation. Mellanmänskliga relationer är ett grundläggande mänskligt behov, vi är inte isolerade öar och ensam är inte stark. Tillsammans är vi starkare – men det gäller bara när vi har sunda, medvetna och autentiska relationer.

Många längtar efter relationer som är äkta, okomplicerade, glädjefyllda och berikande. För att dina relationer ska fungera på ett bra sätt behöver du först och främst veta vem du är och vad du vill. Det får du reda på genom att komma i kontakt med, och utveckla de vertikala delarna, det vill säga att odla den djupare relationen till dig själv först.

Två människor som båda är hjärtintelligenta kommunicerar inte bara med ord, utan de kommunicerar med samtliga vertikala delar. Ord är den minst effektiva formen av kommunikation eftersom det handlar om tolkning som var och en gör via sina filter, det vill säga gamla präglingar, och det leder därför lätt till missförstånd och konflikter. Speciellt om personerna inte är i kontakt med sina äkta känslor och vågar uttrycka vad de känner. De visar i stället upp den fasad som de tycker är lämplig.

När var och en är medveten och ansvarstagande kan de kommunicera på ett mycket ärligare sätt – det vi kallar för att kommunicera från hjärtat. Då är de i kontakt både med sig själv och den andra på ett djupare plan och vågar vara sårbara och äkta. Att tillåta både sig själv och andra att vara de vi är, utan rollspel och masker, gör livet väldigt mycket enklare i alla sammanhang och det skapar magiska relationer. Men vi säger inte att det är lätt, för det kräver både mod, medvetenhet och träning!

Den delen av hjärtintelligens som omfattar de vertikala delarna kan du ägna dig åt på egen hand med gott resultat, men den horisontella delen behöver du träna upp tillsammans med andra. Det går inte att göra när du är ensam. Det som håller dig tillbaka från att leva fullt ut har från början uppstått i relation till andra människor och därför behövs andra för att frigöra detta. Att vara tillsammans med människor i full sanning och acceptans är en fantastisk upplevelse, en ovärderlig gåva, som sätter begreppet relationer i ett helt nytt perspektiv. Ja, det är rentav ett nytt sätt att vara människa!

OBALANS MELLAN DE OLIKA DELARNA

Att vara hjärtintelligent innebär att du har balans mellan de olika delarna som vi nu har gått igenom: tankar, kropp, känslor, energi och intuition och att du kan kommunicera med andra från hjärtat, det som vi kallar för att vara relationsintelligent. Du är inte ”färdigutvecklad” bara för att den fysiska kroppen har vuxit klart och för att du har ett intellekt som är hyfsat vältränat. Nej, det är precis tvärtom! De andra delarna behöver fortsätta att växa, annars kommer utvecklingen att stanna i samma ålder som när du stängde av kontakten med just den aspekten av dig själv. Många lever på det sättet. Även för en vuxen människa med ett skarpt intellekt, är det inte ovanligt att vissa delar av den emotionella personligheten har ”fastnat” och knappt utvecklats sedan två- till treårsåldern, eftersom de känslomässiga behoven inte har blivit tillgodosedda.

Det här kanske låter överdrivet och märkligt, men det är precis så här det ligger till och det tar sig alltid uttryck på det ena eller andra sättet. Ett tydligt exempel är människor som först och främst, eller enbart, tänker på sig själva. Många av de här personerna har eftertraktade egenskaper som andra ser upp till och värdesätter. Inte sällan har de höga positioner i samhället.

I den andra änden av skalan finns det de som är ”proffs” inom området personlig utveckling och som anser sig vara ”färdiga”. Exempel på detta är personer som ser sig som mer utvecklade än andra och vet allting om livet, rent teoretiskt.

Vi hävdar att alla människor behöver och mår bra av att fördjupa sin självkännedom, så även gurus. Som du märker skonar vi ingen, utan ställer samma krav på dig och alla andra när det gäller personlig utveckling, och det innefattar förstås även oss själva!

Här har vi gjort ett snabbt urval som visar några varianter av hur människor kan ha utvecklat vissa delar, men inte andra, och det finns hur många kombinationer som helst.

• Människor som har gott självförtroende och är framgångsrika inom sin sysselsättning. De kan känna sig väldigt lyckade (och det ser även ut så på ytan) men är kanske inte lika framgångsrika i sitt privatliv. De kan vara känslomässigt avstängda och distanserade till andra, särskilt personerna som står dem närmast.

• Människor som är intellektuella och rationella och bara ser sig själva som en levande kropp utan koppling till något annat. Livet är ofta lugnt, ordnat och förutsägbart samtidig som det blir torftigt och mekaniskt eftersom de känner sig separerade från allt annat och lever i sin egen bubbla. De är inte i kontakt med sin livsenergi och intuitionen får inget utrymme eftersom de anser att den inte finns.

• Människor som har lätt för att uppleva känslor, men kanske inte har förmåga att komma framåt i sitt liv så som de vill. De har svårt att skilja mellan sina egna och andras känslor och överväldigas ofta utan att förstå varför. De kan ha svårt att sätta gränser och en tendens att gå in i destruktiva relationer som inte är bra för dem.

• Människor med en väl utvecklad intuition, som exempelvis personer med mediala förmågor som gärna ger råd till andra men inte har förmåga att skapa balans i sitt eget liv. De kanske inte är i kontakt med sin fysiska kropp och är till exempel överviktiga. De kanske inte heller kan relatera till andra människor känslomässigt och skapar därför distans.

• Människor som har stor estetisk förmåga, som till exempel konstnärer och musiker, men som kanske inte klarar av relationer, och inte heller är förankrade i sig själva och vardagen, utan känner sig allmänt vilsna i livet.

• Människor som tränar mycket och är fysiska, såsom idrottsmän, motionärer eller dansare. En sådan person kan vara starkt förankrad i kroppen, men saknar kanske förmåga att uppleva djupare känslor eller få kontakt med sin intuition.

Genom dessa exempel vill vi belysa att alla människor, även de som till det yttre verkar vara lyckade, självsäkra, balanserade, duktiga, begåvade och framgångsrika, känner sig osäkra inom andra områden i livet. Vissa delar är vi trygga i och andra är inte lika utvecklade och integrerade. Det är helt naturligt och normalt. Vi säger detta med ödmjukhet, för de flesta håller en fasad och gör det ofta för att de runt omkring också gör det. Det blir som levande charader där alla tror att de andra har allt på plats och mår så bra eftersom det ser ut så på ytan, vilket i sin tur gör att det är lätt att må dåligt, eftersom vi tror att vi är ensamma om just våra utmaningar. I själva verket är vi människor väldigt lika i vårt grundläggande behov av att bli sedda för den vi är och känna kärlek. Alla har något att vinna på att utvecklas och växa som människa.

Att utveckla sin hjärtintelligens är möjligt för alla som vill, men det kräver att du är intresserad och öppen för vad du kommer att upptäcka när du granskar ditt ego och dina präglingar. Med andra ord, att du är villig att gå utanför din komfortzon. Du behöver vara beredd att ompröva den bild du har av dig själv och andra, men vi lovar, det är värt det många gånger om. Du lever just nu, så varför inte göra det allra bästa av det liv du har? Oavsett vad du har provat innan så är det här något annat, något nytt, och det fungerar! Vi har förändrat våra egna liv och hjälpt tusentals människor att göra samma sak, så det kommer att fungera för dig också.

FRÅN EGOSTYRD TILL HJÄRTSTYRD


Din tid är begränsad, så slösa inte bort den på att leva någon annans liv. Låt dig inte fångas av dogma – som innebär att leva med resultaten av andra människors tankar. Låt inte bruset av andras åsikter dränka din egen innersta röst. Och viktigast av allt, ha modet att följa ditt hjärta och din intuition. På något sätt vet du redan vad du verkligen vill bli. Allt annat kommer i andra hand.

STEVE JOBS



Här är några frågor som vi vill be dig att reflektera över. Har du hitintills följt ditt hjärta eller litat mer på ditt rationella, logiska jag? Vet du vad du vill med ditt liv? Vad är meningsfullt för dig? Vad gör dig riktigt entusiastisk och hur får du energi? Lever du på ett sådant sätt att du mår riktigt, riktigt bra?

Som det ser ut i dag är det inte många människor som verkligen lever som de vill. I ärlighetens namn är det inte många som ens vet vad de egentligen vill. De kanske tror att de vet, men drivkraften kommer ofta från inre och yttre krav och trosuppfattningar, och de kompromissar med sig själva för att få ihop sitt liv. Det kan vara tankar som: Jag ska ägna mig mer åt det som ger glädje och tillfredsställelse senare, när jag får bättre ekonomi, när barnen blir större, när det är mindre att göra på jobbet, när semestern kommer, till julen, till våren, till sommaren, efter pensionen och så vidare. Men tänk om det tillfället aldrig kommer. Tänk om det bara finns nu och inte sen.

Livet pågår JUST NU, men vi är ofta så fullt sysselsatta med så mycket annat att vi inte har tid med själva livet. Visst är det väl ofta så? Och det är inte konstigt med tanke på allt vi förväntas leva upp till. Det är helt förståeligt att vi liksom inte når ända fram. När vi väl får en stund över, om vi får det, är vi så utmattade att vi inte direkt funderar över våra liv. Vi är inte riktigt där, utan kanske mer i behov av att sätta oss framför tv:n och försvinna bort. Det är fullt begripligt att många har det så, för världen är uppstyrd på det här sättet.

Men när du tar klivet in i den nya tidsåldern och utgår från hjärtat, kommer det att vara annorlunda. Livet ger dig så många fler möjligheter och så mycket glädje när du är i rörelse i stället för i inre stagnation. Det handlar om att hitta mer tillfredsställelse där du är just nu och sakta men säkert styra in på din egen väg, utifrån det som känns glädjefyllt – den väg som bara du kan gå.

Följ ditt hjärtas längtan

Den här boken kan upplevas som överväldigande, men du behöver inte förändra allt på en gång. Faktum är att du inte behöver förändra någonting, om du inte vill. Det viktigaste är att du känner inspiration och glädje och följer ditt hjärtas längtan.

En hoppfull aspekt av livet är att det inte spelar någon roll vad du har tänkt, gjort eller inte gjort fram tills nu. Det enda som betyder något är hur du väljer från och med denna stund. Det är bara det som räknas. I varje ögonblick har du frihet att välja annorlunda och faktiskt förändra allt du vill. Det är så sann utveckling i grunden fungerar, och vi kommer att visa dig hur det går till.


VARFÖR SKA JAG UTVECKLAS?


Det är inte själviskt att älska dig själv och ta hand om dig själv och prioritera din lycka. Det är nödvändigt!

MANDY HALE



VILL DU UTVECKLAS och växa som människa? Majoriteten av svenska folket svarar ja på den frågan. Känner du att du utvecklas? Här svarar majoriteten nej. Du kanske tror att det främst gäller dem som kommit upp lite i åren, men det är även många yngre som känner så här. Detta är inte oväntat eftersom de flesta lever den största delen av livet i sin komfortzon. En föredragshållare sa lite skämtsamt: ”Det finns de som får sin största variation i livet av att titta på nya tv-program och äta olika sorters mat.”

Personlig utveckling handlar i grund och botten om att öka din självkännedom. Det är ett sätt att hitta hem och minnas vem du egentligen är, för du är mycket kraftfullare än du kan föreställa dig. Det viktigaste av allt är att personlig utveckling, när den är som bäst, ökar din hjärtintelligens. Det är detta som gör att du kan uppnå människans naturliga tillstånd, som är att må riktigt, riktigt bra och känna glädje, både i dig själv och tillsammans med andra, och att njuta av livet!

Hur förhåller du dig till personlig utveckling? Kanske accepterar du mental träning som exempelvis elitidrottare ägnar sig åt, men har svårare för självkännedom som även innefattar känslor? Förknippar du möjligen personlig utveckling med livskriser eller psykisk ohälsa och tror att det riktar sig främst till dem som har någon form av problem med sig själva eller andra? Du kanske tycker att det verkar flummigt?

Eller så är du väl insatt i området. Du kanske har upplevt hur välgörande det är att vara fullt närvarande och känna dig levande och röra dig framåt i livet, och därför ägnat dig åt en eller flera utvecklingsformer? Kanske är du en person som redan tycker att du utvecklas i och med att du har ett intressant jobb eller en spännande fritidssysselsättning? Eller så har du inte funderat så mycket. Du mår ganska bra och är öppen för det mesta, men har av olika skäl inte fokuserat på ditt inre växande.

Ytterligare ett alternativ är att du har varit totalt ointresserad av personlig utveckling, eller kanske snarare knappt vetat om att det finns, och inte förstått vad det ska vara bra för. Jag, Carl, var sådan tidigare och är i dag oändligt tacksam för att jag till slut blev nyfiken och vågade öppna dörren till en helt ny värld. Det har förändrat mitt liv totalt!

Oavsett vem du är och vilka tidigare erfarenheter du har med dig, vill vi verkligen uppmana dig att ta en närmare titt på detta fantastiska och spännande ämne. Det finns så mycket att vinna och ingenting att förlora.

FÅNGA LIVET!


Det finns tre slags människor i världen: de som får livet att hända, de som ser på medan livet händer och de som undrar: ”Vad hände?”

FRITT EFTER NICHOLAS MURRAY BUTLER



Varför ska du då ägna dig åt personlig utveckling? Behövs det verkligen? Svaret är entydigt: JA! Det är i själva verket lika viktigt att växa som människa som att andas. Det ger syre till själen när du utmanar dig på ett sunt sätt, när du går utanför komfortzonen och lär dig mer om dig själv, om andra och om livet. Detta i sin tur påverkar din fysiska och psykiska hälsa och alla du har omkring dig på ett positivt sätt. När du utvecklas som människa blir du friare som individ och kan välja inifrån dig själv, snarare än att styras av bekräftelsebehov och yttre förväntningar. Du är i kontakt med själva livet när du rör dig framåt i stället för att stå stilla. Genom djupgående personlig utveckling förbättrar du självkänslan och självförtroendet, får förmågan att skapa djupa, äkta relationer till andra människor, ökar din intuition och magkänsla, minskar oro och stress, presterar bättre, håller dig friskare, bromsar åldrandet och behåller vitaliteten och energin även i hög ålder. Du uppnår också lättare tillstånd av flow, som innebär att du med mindre ansträngning blir mer kreativ och åstadkommer bättre resultat.

I stället för att prioritera sin inre utveckling ägnar sig emellertid de flesta åt sådant som ligger utanför dem själva. Många upplever att de sitter fast och egentligen skulle vilja förändra delar av sitt liv men tror inte att de kan. De biter ihop och rättfärdigar det med att säga: ”Jag har det ju rätt bra ändå, även om jag egentligen skulle önska mig mer. Det finns de som har det så mycket sämre.” Eller: ”Det blir inte bättre än så här, så jag får väl vara nöjd med hur det är.”

Andra kompenserar genom att bygga en framgångsrik fasad som utgör en trygghet och ett skydd, i stället för att komma i kontakt med det de egentligen vill. Många sysselsätter sig med att fundera över det som inte känns bra, som att ångra sig och älta det förflutna och beklaga sig över yttre omständigheter, eller oroa sig för framtiden i stället för att vara i nuet. De ser inte hur de skulle kunna påverka sin situation och det kan leda till en känsla av hjälplöshet och att det inte går att göra något åt det. Det är inte konstigt att det är så här, för när vi växer upp får vi inte lära oss hur mycket vi faktiskt kan påverka våra liv. Detta är varken prioriterat i skolan eller i övriga samhället.

”Men, ska jag inte vara nöjd med det jag har?” kanske du tänker nu. Naturligtvis är det bra, och till och med nödvändigt, att känna tacksamhet. Samtidigt finns det ingen motsättning i att vilja leva fullt ut. Du ska inte nöja dig med ett halvbra liv! Att utvecklas kräver mycket mod och styrka, men det är tillgängligt för dig om du vill och har bestämt dig. Vi rekommenderar starkt att du satsar på dig själv, för känslan av att vara på väg och både förstå och verkligen känna hur mycket du kan påverka är svår att slå. Du kommer bit för bit att vinna tillbaka livslusten, magin och den pirrande känslan i kroppen som du kunde uppleva som barn. Allt är möjligt och oändligt spännande, och varje steg leder till mer och mer klarhet och glädje. Att känna sig närvarande och levande med allt vad det innebär är oslagbart!

DET HAR BLIVIT NORMALT ATT INTE MÅ BRA

Om du inte mår bra har du kanske redan en naturlig drivkraft att leta efter pusselbitar som hjälper dig framåt. Men det här gäller även dig som mår bra och tycker att du inte behöver förändras. Faktum är att för många människor i dagens samhälle är det största problemet inte sjukdom, utan snarare brist på friskhet och energi, vilket är betydligt svårare att upptäcka och ta på allvar. Några exempel är att ha huvudvärk, värk i kroppen, mensvärk, problem med uppblåst mage, trög mage, lös mage, munsår, halsbränna, dålig andedräkt, nedsatt immunsystem med frekventa förkylningar, candida, sömnproblem, oro, ångest, stress eller övervikt.

Hur ser du på detta? Kanske resonerar du så här: ”Men hur farligt är det egentligen? Det finns ju värre saker, och det är väl ändå inget att klaga över!” Eftersom många runt omkring oss har något eller flera av dessa symptom, är det inte konstigt att vi inte ens tänker på att vi själva kanske inte mår riktigt bra. Faktum är att hälsotillståndet i Sverige är mer angeläget än någonsin – människor mår inte bra och det riktigt allvarliga är att detta har normaliserats.

Statistiken visar att det har blivit vanligt med allehanda symptom som de flesta tror är normala och som vi därför måste ”stå ut med”. Hälften av alla kvinnor känner sig ofta trötta, nästan fyra av tio har ångest och lika många har sömnbesvär. Dessutom lider var tredje kvinna av magbesvär och lika många av huvudvärk. Männen ser ut att må något bättre men var fjärde har problem med ångest, var tredje har någon form av långvarig sjukdom och nästan sex av tio män är överviktiga.

Vi matas friskt med reklam för receptfria läkemedel som manar oss att, med hjälp av annonsörens produkter, fixa till besvären, som i princip framställs som naturliga. Det gör att dessa symptom normaliseras ännu mer. Inte heller framgår det att det är viktigt att förstå vad de kroppsliga obalanserna beror på och varför de har uppstått från första början. Det är faktiskt inte naturligt att gå omkring med diffusa symptom som skapar onödigt lidande, utan det handlar om att förstå på vilket sätt dessa är kopplade till vår livsstil. När vi ändrar vårt sätt att leva kommer symptomen i de flesta fall med tiden att försvinna helt av sig själv.

Även inom arbetslivet syns ohälsan tydligt. Två tredjedelar upplever ofta olust och nästan en av tio känner flera gånger i veckan psykiskt obehag när de går till jobbet. De tror också att deras hälsa kommer att påverkas negativt av arbetet de närmaste två åren. I Sverige är endast var sjätte medarbetare engagerad i sitt arbete, sju av tio är likgiltiga och var åttonde är rentav aktivt oengagerad på jobbet. Det är alarmerande siffror! Vi mår inte bra hälsomässigt och trivs inte på jobbet.

Det är bra att det här problemet uppmärksammas från flera håll, så att den negativa trenden kan vändas. Det kommer dock inte att ske av sig själv, eftersom flera viktiga ingredienser saknas som är helt avgörande, både för den individuella hälsan och för klimatet på arbetet. En sådan sak är helhetsperspektiv, förståelsen för hela människan.

MÅNGA HAR STELNAT OCH SITTER FAST

Gay Hendricks, doktor i psykologi och författare, berättar i boken Hitta din livslust om en studie av människor i olika livssituationer. Den visar att nyckeln till ett långt, hälsosamt och lyckligt liv inte är att fokusera på att bekämpa sjukdomar och åldrande, utan att i stället främja livslusten och därmed öka energinivån och vitaliteten. När du inte gör det avstannar du i utvecklingen och börjar stagnera, både fysiskt och psykiskt. För att det ska vara möjligt att känna livsenergi varje dag, behöver du vara intresserad av och vilja ta reda på mer om dig själv och ditt verkliga jag.

Det framkom att många människor någonstans i vuxen ålder börjar stelna till. Detta visar sig vanligtvis mellan 40- och 50-årsåldern, men även tidigare. Det kommer gradvis smygande under den period i livet då vi hittar våra roller som yrkesutövare, partner, förälder och så vidare. Vi identifierar oss med de sammanhang vi är i, och det vi gör blir en trygghet att hålla fast vid. Men ofta har dessa roller ytterst lite att göra med vårt verkliga jag, den vi är, som i stället får stå tillbaka och därför börjar förtvina. För att undvika detta behöver vi ha ett flexibelt sinne, vara villiga att anpassa oss till förändringar och prova på nya saker under hela livet. Kortfattat handlar det om att leva i nyfikenhet inför det som är okänt och nytt. Att inte tycka om eller vilja ändra på sig är en starkt bidragande orsak till ohälsa och för tidigt åldrande. Det är nästan samma sak, men de som ”inte tycker om” är sällan medvetna om att de egentligen ”inte vill eller vågar”.

Många är måna om att ta hand om kroppen, och detta skapar bättre hälsa. Vi vill betona att de goda nyheterna är att du kan göra detta oavsett var i livet du befinner dig. Det kvittar om du är ung eller äldre, frisk eller sjuk. Samtidigt, eftersom kropp och själ är intimt sammanvävda, är det lika viktigt att ta hand om den känslomässiga och själsliga delen som den fysiska kroppen. Ja, det är till och med ännu viktigare, speciellt om du vill ha varaktiga förändringar. Du behöver med andra ord integrera det nya tillståndet på alla plan inom dig.

Tänk på ett tillfälle då du bestämt dig för att göra en förändring, till exempel gå ner i vikt. Du ändrar din livsstil genom nya, hälsosamma matvanor och slutar med skräpmat och godis. Du mår bättre på alla sätt och det känns som att det här kommer du att fortsätta med – alltid! Men efter ett tag faller du tillbaka till det gamla igen. Håll med om att det är märkligt att du i ena stunden vet att du vill leva så här, och lite senare när det är storhelg, födelsedagsfest eller något annat speciellt som inträffar, då gäller inte det tidigare beslutet längre. För dina tankar säger att ”visst måste jag väl få unna mig lite gott ibland, annars vore det väl för tråkigt!” På något mystiskt sätt har spelreglerna ändrats utan att du ens märkt det. Sedan är du tillbaka i de gamla hjulspåren igen. Det här har vi själva upplevt många gånger. Känner du igen dig?

Du har antagligen funderat på varför det blir så här. Visst är det konstigt att du tappade taget, när du mådde så bra? Anledningen till att det inte fungerar långsiktigt, är att den hälsosamma livsstilen inte är integrerad, och därför kan du inte behålla det nya tillståndet mer än under en kortare period. Olika ”delar” inom dig har olika agendor, och det är ditt undermedvetna som, med hjälp av egot, vinner. Om du enbart har bestämt dig mentalt, så har inte den energi frigjorts, som du behöver för att etablera en varaktig förändring. Ditt ego håller dig alltså tillbaka, ja rentav kidnappar dig, och är synnerligen förändringsobenäget. Även om det kan kännas som att vi inte borde vara så primitiva finns det undersökningar som visar att människans undermedvetna hanterar omkring 95 procent av allt vi gör och upplever. Det innebär alltså att du bara är aktivt medveten om 5 procent av det som sker i din tillvaro! Således räcker det inte med viljekraft och motivation för att uppnå varaktiga förändringar, utan du behöver dessutom frigöra de fysiska, känslo- och energimässiga motstånden så att förändringen kan integreras inom dig. Detta kan bara ske genom att du ökar din hjärtintelligens.

Detta är revolutionerade nyheter eftersom hjärtintelligens är lösningen på många problem, kanske till och med de flesta, både på individuell nivå och för samhället i stort. Du kommer att få tillgång till kunskapen som ger dig makten att påverka ditt liv fullt ut, men först ska vi fördjupa oss mer i hur det undermedvetna fungerar.

DET UNDERMEDVETNA STYR DIG

Föreställ dig ditt undermedvetna som en fristående dator med tillgång till information på en hårddisk där dina livserfarenheter finns lagrade. Alla nya upplevelser processas och jämförs med de tidigare erfarenheterna, och datorn avgör om den ska informera din medvetna del om resultatet eller om den ska köra vidare på automatik. Människor som har övat sig på att upptäcka och förstå hur den här automatiska uppspelningsreaktionen fungerar, märker lättare när deras ”knappar trycks ner”. För de flesta är det dock inte uppenbart, eftersom vi inte fått lära oss det här. För att nå medveten uppmärksamhet krävs träning.

Tillgången till ditt medvetande är alltså starkt begränsat. Du kanske tror att du uppfattar det mesta av det som sker runt omkring dig, men det är ditt undermedvetna som bearbetar merparten av intrycken. Forskning har visat att människor tar emot och tolkar ungefär fyrtio medvetna intryck varje sekund, eftersom vi inte klarar av att uppfatta mer. Det undermedvetna, däremot, bearbetar 20 000 intryck per sekund och fungerar i många situationer bättre än det medvetna. Det undermedvetna är en av de kraftfullaste informationsprocessorerna som finns. Kunskaper och färdigheter är ”hårdkodade” så att de ska kunna aktiveras mycket snabbare och med större precision än medvetna handlingar.

Vi har redan nämnt att det endast är fem procent av den vakna tiden som de flesta verkligen är medvetet fokuserade på det som händer just här och nu. Det har visat sig att människor som tränat intensivt på medveten närvaro ändå inte kommer upp i mer än omkring tio procent.

Ett exempel på medveten närvaro är när du lär dig nya färdigheter och kunskaper. För att kunna bemästra något nytt måste du först ”programmera” dig genom upprepning, så kallad repetitiv inlärning. När du nöter in något integreras det i ditt undermedvetna, varefter det kan aktiveras automatiskt utan att du behöver tänka på det medvetet.

Här är ett litet vardagsexempel, som du kanske känner igen: Har du någon gång knycklat ihop ett papper och snabbt kastat iväg det mot en papperskorg på någon eller några meters avstånd? Trots att avståndet egentligen var för långt för att med säkerhet träffa, så hamnade det tillknycklade pappret snyggt i korgen. Har du därefter försökt upprepa detta igen, gång på gång utan att lyckas? För de allra flesta är exemplet med att kasta prick välkänt. Så fort du medvetet börjar tänka på det du ska utföra blir rörelserna inte lika effektiva som när ditt undermedvetna kör på autopilot. Inlärning bygger på upprepning, antingen genom egen övning eller att se på när någon annan gör det du vill lära dig. Du behöver gång på gång programmera in samma aktivitet tills det har satt sig i ditt undermedvetna.

För små barn är situationen däremot helt annorlunda. I vaket tillstånd är ett barn upp till fyraårsåldern närvarande nästan 100 procent av tiden och medvetandet är då anpassat till att absorbera alla sinnesintryck utan att ifrågasätta. Med andra ord går alla upplevelser rakt in som hårdkodade programmeringar. Detta är nödvändigt och en konsekvens av att barnet är i en fas av ständigt lärande. Om det här låter märkligt, tänk då på att ett barn måste lära sig allt det som vi vuxna tar för givet. Det är saker som att koordinera kroppen, lära in språk och sociala beteenden som tolkning av tonläge och ansiktsuttryck, tolka in subtila budskap i olika situationer, lära sig att anpassa sig till vad andra tycker och vill, etcetera. Barnet lär sig genom att iaktta och härma sin omgivning, föräldrar, andra vuxna och barn, och har inte förmågan att kritiskt bedöma uttalanden och beteenden. Därför uppfattas allt barnet tar in som sanning och programmeringarna blir således grundläggande för vilka värderingar det kommer att ha som vuxen. Detta tillstånd minskar gradvis upp till sjuårsåldern, då vi redan har fått en ganska komplett uppsättning med förhållningsregler, åsikter och trosuppfattningar om oss själva, våra närstående och omvärlden, inklusive vår livsuppfattning.

Den här informationen kallas för präglingar och eftersom dessa ligger hårdkodade styr de dig alltså oavsett om de gynnar dig eller inte, så länge du är omedveten. Det är svårt att förändra den här programmeringen, särskilt de djupa kollektiva präglingarna, och många försvarar den med näbbar och klor och är helt immuna mot allt som säger att det skulle kunna vara på något annat sätt. Enda sättet att göra större, gynnsamma och bestående, förändringar är därför att programmera om ditt undermedvetna så att det är kongruent med den medvetna delen av dig, och vägen dit går genom hjärtat och dina känslor.

Det är ditt ego som ser till att hålla kvar dig i det välkända och det använder sig av olika knep, strategier och distraktioner som du måste ha koll på för att kunna utveckla din hjärtintelligens. Vi ska beskriva hur egot får dig att följa John i stället för dig själv. Vi kommer också att berätta om varför egot finns och hur det har uppstått. Det du behöver veta så här långt är att så länge du inte har reflekterat över varför du är som du är och är medveten om vad du egentligen, innerst inne vill, är det egot som avgör hur ditt liv ser ut i dag och hur det kommer att se ut i framtiden.
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