KOMMENTAR

Tal fra

ertet og
skab sunde
relationer

Hvordan reagerer du, nar en person
gar over stregen? Vi kommer sjaeldent
langt med at forsvare os eller blive
fjendtlige, mener coach Marianne
Nygaard. Hun giver her sine bedste

rad til at tale fra hjertet.
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MARIANNE NYGAARD
er ekspert i hjerteintelligens,
autenticitet og

selvledelse. Hun er ogsa
foredragsholder, underviser,
skribent og coach. Laes
hendes blog pa levlykkeligt.
dk og mariannenygaard.dk
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i oplever alle situationer, hvor en

s / anden person overskrider vores

personlige graense eller siger no-

get, som saetter en steerk folelsesmeessig

reaktion i gang i os. Maske kender du ogsa

til at gd i forsvarsposition og give igen af

samme skuffe, nar nogle trykker pa dine
knapper?

Men som du sikkert ogsa selv har er-
faret, er det IKKE seerligt hensigtsmees-
sigt. At reagere med kritik, fjendtlighed,
bebrejdelse eller med forsvarsparaderne
helt oppe skaber kun mere af det samme.
Den fjendtlige attitude skaber disharmoni i
hele dit system, og du bruger alt for meget
energi pa det.

Hvordan kan du eendre dette? Svaret
er at leere at tale fra hjertet. Det vil sige
at udtrykke dig med et abent og sarbart

hjerte, samtidig med at du bevarer din indre
styrke. Det er kvaliteten af at veere eegte og
veere villig til at dele og udtrykke, hvem du
er uden at undskylde og bortforklare. Nar
du gor det, vil dét, du siger, lande i den
anden, og det vil skabe sterre fortrolighed
og forstdelse.

SKAB SUNDE RELATIONER

Taler du fra hjertet — hvad end det er i dit
parforhold, i venskaber, med kollegaer el-
ler andre du er i kontakt med, skaber du
steerke og sunde relationer, som er én af
de vigtigste feerdigheder, du overhovedet
kan udvikle som menneske.

Fx har jeg en veninde, som blev ved
med ikke at overholde det, hun lovede.
Hun havde alle mulige undskyldninger for,
hvorfor hun ikke havde gjort det. Det var



sveert for mig at konfrontere hende med
det, men jeg tog mod til mig, og sagde at
jeg blev ked af det, nar hun ikke holdt det,
hun lovede, og at det var vigtigt for mig, at
vi var eerlige overfor hinanden.

Fordi jeg var i stand til at holde den
pa min egen banehalvdel og gav udtryk
for, hvordan jeg oplevede det - i stedet for
at beskylde og bebrejde — lyttede hun og
erkendte, at hun flere gange havde lovet
noget, hun ikke havde kunnet holde. Vi fik
en dybere samtale om at sige til og fra, om
eerlighed og om at veere bange for at af-
vise og blive afvist. Vores fortrolighed blev
styrket af det.

Og det er netop det, man kan, nar man
kommunikerer fra hjertet: Her kommuni-
kerer man uden at skabe skyld, skam og
bebrejdelse. Man har sat sunde greenser

uden at skabe barrierer, hvilket bade skaber
respekt og dybere fortrolighed. Og selv om
at vi ikke altid far dét, vi beder om og vores
behov ikke altid bliver madt, vil denne form
for hjertecentreret kommunikation udvikle
og udvide din evne til at skabe steerke og
sunde relationer, som er baseret pa aben-
hed, eerlighed og empati. |

lev

Hvis du vil lcese flere tekster af
selvudviklingseksperter, sa klik
ind pa levlykkeligt.dk. Her kan du
ogsd blogge og annoncere dine
kurser m.m. De bedste indlceg
bringes i Psykologi.

TRE RAD TIL

AT TALE FRA
HIERTET

Her far du tre trin til at seette dine
greenser og vise dine behov pd en klar

og hjertecentreret made, som skaber
forbindelse i stedet for konflikt:

Traek vejret gennem

hjerteomradet
Farste trin er at stoppe op og komme
tilstede i dig selv ved at traekke vejret
ud gennem hjerteomradet. Det er ngd-
vendigt, at du laerer dig selv at vende
opmarksomheden indad i stedet for
udad, sa du kan laegge maerke til, hvad
der virkelig foregér indeni dig. Nar du
opdager, at du reagerer folelsesmaessigt
sa stop op og observér. At treekke vejret
og observere er kraftfuldt, fordi det
bryder automatreaktionen og giver dig
valgmuligheder, sa du kan handle mere
hensigtsmaessigt. Du skifter sd at sige
fra den primitive og ubevidste hjerne til
den bevidste hjerne.

2 Laeg maerke til, hvad du foler

Det andet trin er at leegge maerke
til, hvad du faler lige her og nu. Det er
vigtigt, at du bruger ord som udtrykker
din zegte kernefglelse - sa som ‘jeg foler
vrede’. Nar du udtrykker den zegte ker-
nefglelse, undgar du at ga i feelden med
at udtrykke skyld, skam og bebrejdelse,
hvilket kun forstaerker offer—rollen, blo-
kerer for hjertecentreret kommunikation
og optrapper en konflikt. At udtrykke din
egte folelse sarbart og aerligt skaber for-
bindelse, fortrolighed og samhgrighed.

Giv udtryk for dine behov

Sidste trin er at blive bevidst om
og kommunikere dit behov til den
anden person. Igen, kom til stede i dit
hjerte og sperg dit hjerte om, hvad det
virkelig er, du @nsker eller har behov
for i forhold til, hvad du feler i denne
situation. Det er vigtigt, at du bliver sa
specifik som muligt og udtrykker dit
behov eller gnske som en anmodning i
stedet for som et krav. At bede om hvad
du gnsker eller har brug for ébner op og
skaber et feelles rum, hvorimod et krav
lukker af og skaber modstand.

Kilde: Marianne Nygaard, coach
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