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Att leva fran Hjartat

Det ar i hjartat du har din sanning. Det ar i hjartat hela din
historia, och kunskap, finns. Det &r i hjartat du har svaren pa alla
de fragor du staller dig jamt och sténdigt eller kanske bara da och
da. En kompass, en vagvisare, en moralisk/etisk guide till ett
battre och sannare liv.

| ditt hjarta har du allt det du behdver for att leva det rika, fulla
liv som du fortjanar. Och, forhoppningsvis, har 6nskat — dven om
du kanske inte ar dar riktigt an. Men just 6nskan ar faktiskt
starten pa en ny resa som kan leda dig hur langt som helst. Att
leva fran Hjartat. Mer sant kan det inte bli!

Vad innebar det?

Att alltid vara glad och positiv? Att alltid gora precis ratt val i
livet? Att livet aldrig mer ska innehalla prévningar och tramp-
ande i sorja? Nej, givetvis inte! Vi ar manniskor och vi lever
manniskors liv. Ett liv innebar prévningar.
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Ofantligt mycket gladje och
positiva saker ocksa, javisst, men
dven tunga, svara hindelser som
ibland far oss att undra om livet
inte skulle bli battre an sa har?

Det ar trots allt s3 att det ar via "motstandet” vi lar oss mest. Det
ar i morker och svarigheter vi vaxer som manniskor. Det ar det
som gor att vi utvecklas, lar oss, starker oss. Det ar i det svara vi
forstar var egen styrka. Kanske inte precis nar vi ar mitt i det men
senare, nar vi landat och fatt lite distans.

| denna eftertanke forstar vi hur mycket vi har lart. Vi kan se den
styrka vi byggt upp annu lite mer inom oss. "Ensam ar stark”,
sags det.

Och jag har aldrig riktigt kunnat forlika mig med det uttrycket
forut eftersom jag tolkat det som att man ska klara allt ensam,
utan att ha behov av medmanniskor.

Kanske har jag missforstatt talesattet tidigare, eller sa har jag
bara omformulerat tolkningen att passa
mig battre efter de erfarenheter jag har
nu.

Ensam dr stark, for i en livskris ar man
alldeles, alldeles ensam — dven om man
har mangder av stdd - omkring sig. Men

det ar bara du sjalv som kan klara
uppgiften som du befinner dig i.
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Det ar bara du som kan ta dig igenom och laka efter en alskads
dad, efter svar sjukdom, efter en skilsmassa. Oavsett vilka
provningar livet serverar dig ar det bara du som kan ta dig
igenom dem. Inte din partner, inte din basta van, inte din
granne, inte din hund. Ingen annan an du.

Sa, ja, ensam dr stark!

Vad har da detta att gora med att leva fran hjartat? Jo, precis
som vid en livskris ar det bara en person som kan fixa det till dig
och det ar DU!

For att kunna leva fran hjartat behover du fylla pa med din kdrlek
till dig — det kan bara du géra! Lat mig forst konstatera aterigen
att vi alla ar manniskor. Vi gor det béasta vi formar, prévningar
eller inte. Det &r otroligt viktigt att forsta!

I varje situation vi stdlls infér gér vi alltid vdrt bésta

Ibland ifragasatter vi anda vart handlande. Ifall det hade funnits
nagot annat alternativ, just dar och da, hade vi valt det i stéllet.
N&r man lever fran hjartat ar det lattare att forsta att jag alltid
gor mitt bésta. Och de dagar man inte kanner sig riktigt lika
karleksfull mot sig sjalv, inte lika mycket i sitt hjarta, ja, da ar
man kanske dnda lite snallare och viljer bort den inre, mentala,
misshandeln som tidigare varit sa vanlig att ta till.
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Den som berattar om hur daliga vi ar, hur lite vi kan, att vi inte
duger, inte ar tillrackligt
smarta/roliga/snalla/trevliga/korta/langa/smala/
tjocka/gamla/unga.

Den résten som gor att vi valjer sddant vi inte mar bra av.

Nér jag lever fran hjartat har jag mer talamod med mig sjalv. Jag
behandlar mig sjalv med respekt och satter karleksfulla granser
for vad jag tycker ar okej, eller inte, i eget och andra manniskors
satt att vara mot mig.

Jag tar hand om mig sjalv och ger mig det jag mar bra av
antingen det galler mat, dryck, motion, intellektuell stimulans,
avkoppling och sa vidare. Ibland kanske "trostrésten” skriker
efter kaffe, tarta och choklad nar det egentligen &r en kram jag
behover och ndgon som lyssnar nér jag berattar vad som tynger.
Kan jag inte fa det fran ndgon annan kan jag dnda ge det till mig
sjalv.
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Att stanna upp, lyssna inat och déarefter uttrycka det jag kdanner i
dagboks-skrivande, maleri, sang, dans eller bara ett tyst
konstaterande att sa har ar det idag. Andra ganger ar det kanske
precis kaffe, tarta och choklad jag behéver. Om jag umgas med
mig sjalv efter en intensiv period med mycket stress och "brus”,
nar det inte finns nagot att "dova”, utan det jag behdver for att
landa ar egentid som jag da ger mig sjalv.

Det hér &r bara ett enkelt exempel pa skillnaden i de behov vi
tycker oss ha och, rent faktiskt, har ibland. Fragan ar bara vilka
val vi gor och utifran vilka behov? Nar vi lever i hjartat ar det
|attare att prioritera de val som ar bra for var fysiska, psykiska

och sjalsliga halsa. Ibland
"trillar” vi anda dit. Ibland
valjer vi anda att aterfalla
i det gra och tar pa oss
offerkoftan.

For hur var det nu?

Jovisst, vi ar ju manniskor! Skillnaden &r att ju mer vi trénar pa
att leva fran hjartat, desto battre lyckas vi och stunderna i “det
gra”, blir kortare och kortare. Okej att offerkoftan aker pa —igen
— men det drdjer inte sarskilt lange innan vi inser att den inte var

nagot vidare bekvam. Egentligen.

Livet blir 1attare, och gladare, utan en sadan mental tyngd som
begransar var rorelse-frihet.
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Vilken vag valjer du?

Det man fokuserar pa vaxer

Vad finns det d&d mer som &r bra med att leva fran hjartat? Nar
jag fokuserar pa karleken till mig sjalv vaxer den. Det ar ju det
sjalva “traningen” ar till for. Den vaxer sa pass att den spiller 6ver
till andra manniskor ocksa. Nar vi ar mer karleksfulla mot oss
sjdlva blir vi per automatik mer karleksfulla aven mot andra.

Och det vi ger ut far vi tillbaks. En vinn/vinn-situation!

SoulaHeart
Journey School
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| det lilla paverkar vi det stora. Visst ar det en hisnande tanke, att
vi alla har en paverkan pa var omvarld? Vilka maojligheter finns
inte da?

”Det vi ger ut far vi tillbaks”. Va’, tankte du kanske? Visst har du
mer an en gang lett mot en total framling? Visst har du omedel-
bart fatt ett leende tillbaka? Se dar! Det spelar roll vilka val vi gor
for egen del eftersom det paverkar var omvarld mer an vi oftast
kan forsta. Som ringar pa vattnet, en fjarils vingslag. Lite mer
poetiska uttryck an “som du sar ska du skorda” men likval ar
innebdrden densamma.

Men det har ar egentligen en parentes. Det ar inte det har,
paverkan pa omvarlden, som ar det viktiga med att leva fran
hjartat, aven om det ar en valdigt positiv bieffekt.

Det viktigaste ar DU!

Att prioritera mig sjalv ar att vara
karleksfull mot mig sjalv

Det betyder inte att jag ar egoistisk. Det betyder bara att jag gér
val som dr bra fér mig. Jag valjer inte bort nagon annan, jag
valjer mig sjalv.

Detta ar lattast att illustrera i
amnet granssattning. Att
satta granser ar for vissa av

oss ett aterkommande tema
som standigt tas till nya,
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svindlande hojder. Varfor blir det sa? For att vi behover fortsatta
trdna pa det! Vi blir battre och battre men aldrig riktigt fullarda,

vi kommer hela tiden till nya nivaer. Det &r med det som sjalva
livet, det finns alltid mer att lara.

Granssattning borde i grunden inte vara sa himla svart. Om vi
skalar av det ar det egentligen bara tva fragor vi behover stélla
oss och, givetvis, besvara arligt. Konstigare dn sa ar det inte:

Kan jag?
Ar svaret ”ja”? Fint, stanna vid det s& lange. Ar svaret “nej”,

oavsett om orsaken &r brist pa tid, kunskap, pengar och sa
vidare, da passar det inte just nu. Kanske senare men inte nu?

SoulaHeart
Journey School
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Vill jag?

Ar svaret ”ja” hir ocksa? Fint, bara gor, férutsatt att det dr inom
lagliga och av samhillet satta grinser. Ar svaret “nej”, oavsett
orsak, oavsett om jag faktiskt kan? Vill jag inte, ska jag inte.
Punkt!

En effekt av att jag gor val som ar bra for mig ar att jag i den
handlingen visar andra att de ocksa kan gora val som &r bra for
dem. Ringar pa vattnet, var det!

Hur gor man?

Oavsett pa vilken niva av karlek till sig sjdlv man befinner sig
galler ett och samma. Att affirmera. Det handlar om “hjarntvatt”
helt enkelt. Du ska veta att det ar valdigt effektivt. Tror du mig
inte sa ta en titt pa alla daliga saker du berattat for dig sjalv

) SoulgHeart

Journey School
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genom aren. Det gar betydligt mycket fortare att anamma det
negativa vi matar oss med eftersom vi rent genetiskt fortfarande
ar grottmanniskor. Vi har kvar samma stora alarmberedskap for
att upptacka eventuella faror och hot for att kunna skydda oss
sjalva och vara kéra. Eftersom denna del annu &r sa stark i oss
behover vi jobba lite hardare med de positiva affirmationerna.
D3 kan det kanske vara en lattnad att bara ha en sadan att
anvanda, en som ar enkel och valdigt kraftfull!

Jag dlskar mig sjdlv
Jag dr vérd att ma bra

Upprepa tre ganger morgon, tre ganger kvall och daremellan vid
behov. ”"Vid behov” innebar varje gang du upptacker att det
negativa smugit sig in i dina tankar. Ja, det kanns knasigt till en
borjan. Ja, det kan till och med kdnnas nastan omojligt att sdga
orden alls. Men bérja da med att sdga dem inom dig sjalv.
Fortséatt, bara fortsatt, dag efter dag, flera ganger varje dag, och
plotsligt kan du mota din blick i spegeln nar du gor din 6vning,
dven om orden fortfarande sdgs inom dig. Nasta steg blir att du
kan sdga dem hogt samtidigt som du moter din blick. Det viktiga
ar att du borjar pa den niva som kanns maijlig for dig. For du ar
vard det. Du ar sa otroligt mycket vard det!
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Ar det inte min partners uppgift att fa
mig att kanna mig adlskad?

Hur ska jag uttrycka det har pa ett delikat och fint satt? NEJ! Nej,
det ar ingen annans uppgift &n min egen. Ingen annan kan fylla
det tomrum som bristen pa min karlek till mig sjalv Ilamnar. Att
lagga det ansvaret pa nagon annan ar dels orimligt men dven
alldeles omojligt. Det ar bara jag som kan fylla det speciella
tomrummet inom mig. Om inte, innebar det ocksa att jag annars
dven lagger makten 6ver mitt liv och vdlmaende i nagon annans
hander. For vad sker i mig den dagen jag kanske inte lever med
en partner langre? Vad hander nar den person som forsokt fylla
min brist av karlek till mig inte langre finns i mitt liv? Det d4r som
att ha en villkorad karlek. Jag ar tillbaks till ruta ett, dlskad och
dlskansvard bara om/nér, inte av egen kraft.
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Vi ar dlskansvarda - alltid!

Det handlar inte om vad vi kan, vad vi ar, hur vi
ser ut, hur manga vanner vi har, om farg,

religion, harkomst, sexuell Iaggning eller
ekonomi. Det handlar inte om att vi ska prestera eller vara nagot
annat an det vi faktiskt &r. Namligen nagra alldeles fantastiska
varelser med oanade majligheter. Det ar bara vi som satter vara
granser. Det ar bara vi som kan rasera dem ocks3, for allt det vi
tror ar maijligt for oss att astadkomma. Allt borjar med karleken
till oss sjalva. Att leva fran Hjartat!

Jag som skrivit om att leva fran Hjartat heter Annelie Gedda. Jag
jobbar som helhetsterapeut, larare, djurkommunikator,
djurhealer och medial radgivare. Min mottagning har jag i
hemmet i Astorp.
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Tycker du att jag verkar veta en del om att leva fran Hjartat beror
det pa valdigt mycket 6vning. Och jag fortsatter 6va. Det &r med
Karleken till sig sjalv som med all annan kunskap, det kan aldrig
bli “for mycket”, den nar bara nya nivaer.

Har du en langtan efter att lara dig mer om vad du ytterligare
kan gora for att ma sa bra som mojligt eller har du ett andligt
intresse som borjar gora sig mer och mer hort? Valkommen att
kontakta mig eller ndgon av mina kollegor. En sak vi alla har
gemensamt ar att det var dar vi ocksa borjade.

Vanligen

Annelie Gedda

Terapeut och larare i

Soul & Heart Journey School
www.soulheartjourney.se



