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"Det ar dags att vakna upp ur tv-dimman och illusionerna! Det ar inte nya prylar, jobbet,
andra manniskors asikter, att alltid vara tillmoétesgdende och vélanpassad, det ar inte

allt detta som ar viktigt. Nej, det ar egentligen nagot helt annat vi manniskor soker. Det
handlar om att leva!” Det sager Anneli PAmark och Carl Osterberg som tillsammans driver
foretaget "Human Awareness” och haller kurser och utbildningar i djupgaende personlig
utveckling, coaching och ledarskap.

Text Agneta Orld Foto Lisa Oberg Bild Subbotina Anna (shutterstock.com)
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Efter att &nnu en ging ha last

igenom den intressanta succébo-

ken ”Vagra folja John”, denna gang

i den senaste omarbetade upplagan

fran 2018, och blivit lika fascinerad
som nar jag laste den for forsta gangen, bestam-
de jag traff med forfattarna Anneli Pdmark och
Carl Osterberg for en intervju.

Forfattarnas starka engagemang for att hjélpa
manniskor att skapa ett lyckligt liv gar inte
att ta miste pa. De kallar sig sjalva for "super-
svartvita”, striavar hela tiden efter att leva som
de sjélva lar ut, de utmanar rejalt och vander upp
och ned pa den etablerade synen pa halsa, lycka
och framgang.

- Varfor néja dig med lagom nér ditt liv kan bli
fantastiskt? Vi hjalper manniskor att fanga livet
och visar att det ar mojligt att leva fran hjartat,
pariktigt. Var intention ar att inspirera dig till
att bli den bésta versionen av dig sjalv, sager de
engagerat.

TROTS ATT DE SKRIVIT boken "Végra f6lja John”
som kom ut 2014 och har ytterligare en bok pa
gang om hjartintelligenta relationer som ar
planerad att ges ut i slutet av detta ar, ser de sig
sjalva mer som kursledare &n forfattare. De me-
nar att det ar viktigare att nd ut med budskapet
via sina utbildningar &ven om den stora massan
givetvis nas via bockerna och attraherar nya
intresserade kursdeltagare.

BADE ANNELI OCH CARL har en teknisk utbild-
ning i botten, nagot som kanske kan férvana
eftersom deras garning handlar om manskligt
vaxande. De ar civilingenjorer med lang erfaren-
het fran naringslivet i olika chefspositioner men
ldamnade sina karridrer da de bagge tva kande att
det fanns en annan uppgift som véantade dem.
De har bytt ut den ohallbara och ohalsosamma
jakten pa lycka, bekréftelse och status mot ett liv
praglat av inspiration, passion och gladje.
Tusentals personer har gatt deras kurser och
utbildningar i personlig utveckling, coaching
och ledarskap. 2012 introducerade de Heart 1Q-
metoden, skapad av Christian Pankhurat. De har
integrerat denna med andra verktyg for vélbefin-
nande och halsa och skapat sin egen metodik
som bygger pa den senaste kunskapen inom per-
sonlig utveckling och psykologi. "Fanga livet” ar
deras fyradagarskurs och de erbjuder dessutom
en go dagars kurs - "Personligt ledarskap”.

NI SKRIVER ATT NI beharskar béde de "hérda” och
de "mjuka” aspekterna i era utbildningar och att

ni tar vid dar andra slutar. Vad innebér detta for
era kurser och ert budskap?

-Vi har tidigare arbetat mycket med ledarskap
iolika affarssammanhang. Basen i dessa kurser
var ofta byggd pa militédra principer, det vill sédga
hur vi skall kunna 6verleva i kris och krig, vilket
alltsa inte har fokus pa hur vi som individer
skall kunna blomstra och trivas! Det hand-

ANNELI PAMARK

ALDER 55 ir.
FAMILJ Tva barn.
BOR Linkoping.

lade mer om konkurrens, att vinna éveren 4 GOR Kurs-
fiende. Men ett ledarskap som inte utgar ~ »% . ledare och

o

forfattare.
MOTTO
Nar du pa
djupet forstar
att du inte ar
dina préaglingar, blir
du fri!
DOLD TALANG Kom-
municerar med dnglar och
ljusvarelser.
AKTUELL MED Kom-
mande bok om hjartintelli-
genta relationer och e-kurs.

ifrén hjartat anser vi dr forédande for en
positiv utveckling, séger Carl.

- Dessa kurser utgar dessutom oftast
fran huvudet, genom olika varderande
kategoriseringar av manniskor och hur vi
utifran dem skall gora, saga, tdnka om dem
vi moter. Men vi ar ju alla sammansatta unika
individer, och behover motas som manniskor pa
ett helt annat plan, inte som etiketter indelade i
olika fack. Vi behover erkénna alla delar av oss
for att utvecklas och bli harmoniska, tillagger
Anneli.

v
;

DE ERBJUDER ETT helhetsperspektiv, en utokad
holistisk intelligens som inte enbart kommer
fran huvudet utan dven innefattar de andliga
delarna som gor oss till medvetna, levande
kdnnande ménniskor. Hjartintelligensen ar det
centrala budskapet som Anneli och Carl férmed-
lar och det innefattar fem olika delar - alla lika
viktiga for att skapa ett fantastiskt liv for oss
sjalva, for andra varelser och ocksa vér planet.

CARL OSTERBERG

ALDER 55 4r.
- FAMILJ Tre vuxna
h barn.
BOR Linkoping.
GOR Kurs-
ledare och
forfattare.
MOTTO Tro
inte pa allt du
vet!

DOLD TALANG
Lagar fantastiskt god
thaimat.

AKTUELL MED Kom-
mande bok om hjartintelli-
genta relationer och e-kurs.

HUR GOR VI FOR ATT utveckla hjartintelli-
gensen?

- Det handlar om att se helheten. Vissa
delar av den kan jag sjalv utveckla, pa
egen hand, men andra behover jag defi-
nitivt andra méanniskor for. Det gar till
exempel att sitta och meditera 10 timmar
om dagen, men du far inte béattre relatio-
ner for det. Vara egna skuggor kan vi inte
se sjalva, de speglas enbart i relation till andra,
forklarar Carl.

- Det handlar ocksa om att vaga ifragasétta sig
sjalv. Att forsta att mycket av det vi tror pa inte
4r sant. Aven det jag vet att jag vet kan var falskt.
Mycket av det jag lart mig ar andras sanningar,
inte mina egna. Aven om alla vara praglingar inte
behover vara negativa behover vi bli medvetna
om vilka de &r. Det handlar om att ge mer och
mer plats at dessa fem delar av hjartintelligen-
sen, att starka dem allihop sa att vi hittar balans,
fortsatter Carl.

- Medvetenheten och medvetenhetsutveckling-
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HJARTINTELLIGENS
(HQ)

Hjartintelligens innefattar
allt du behover for att skapa
ett fantastiskt liv for dig sjélv,
andra varelser och var planet:

e INTELLEKT (1Q).

* FYSISKA KROPPEN (BQ,
kroppsmedvetenhet).

* KANSLOR (EQ, kénslo-
medvetenhet).

* LIVSENERGiI (vitalitet, qi,
prana, energikropp).

* INTUITION (sjilsligt
medvetande, hogre jag,
guidning, vdgledning, mag-
kansla).

* RELATIONSINTELLIGENS
(RQ, férmagan att kommu-
nicera med andra ménniskor
pa ett autentiskt satt och
skapa djupa relationer).

Hela vart samhalle ar en konsekvens att
Vi inte stannar upp och kanner efter och
att vi struntar i var personliga utveckling.

en ar véldigt centrala i hjartintelligensen,
det ar sjdlva karnan. Jag kan borja betrakta
mig sjalv och bli medveten om att jag inte ar
den jag tror att jag ar. Genom att observera
mig sjéalv och 6ka medvetenheten om mina
skuggsidor kan jag vélja vem jag vill vara.
Det leder till andra mer livsbejakande val.

EFTERSOM EGOT GARNA sitter sig i forar-
satet och styr oss, behover vi veta hur vi gor
for att hantera egot. Egot dr den delen inom
oss som uppratthaller vara praglingar. Det
skyddar oss fran att kdnna obehag, och ar
ocksa den delen som forsoker att forminska
oss. Dessutom matas egot av kollektiva
préaglingar, falska forestéllningar om vad
som &r lycka till exempel.

- Vi behover ta kommandot och fa egot att
arbeta for och tillsammans med oss, istéallet
for emot oss och inte glomma bort att egot,
pa sitt satt, egentligen bara vill oss vil. Syftet
med att bli hjartintelligent, ar att hitta inre
och yttre tillfredsstallelse, lugn och gladje
i alla aspekter av livet - bade i dig sjalv och
tillsammans med andra - och leva i din fulla
potential, sd som just du vill, berattar Anneli.

- Nar vi borjar vakna sa far vi mer och mer
kontakt med vart hjarta. Vi borjar kédnna att
vi 4r nagot annat, nagot storre. Genom hjar-
tats kommunikation, som tar hjalp av alla
kénslor vi kdnner, alla spanningar och sig-
naler fran kroppen till exempel som standigt
signalerar till oss, liksom intuitionen - da far
vi hjalp med att hitta mer och mer klarhet.
Nér vi 6ppnar oss for att borja lyssna till mer
an vart intellekt kommer vi att uppleva att vi
slapper rustningarna, kliver ur det fangelse
vi befunnit oss i. Vi inser mer och mer att vi
ar fria och langt mycket mer dn enbart vara
gamla praglingar. Vi far en storre plattform
att agera pa som ménniska ju mer vi lyssnar
pé hela vart jag. Det dr vagen till frihet och vi
bérjar uppleva livet som ett magiskt aventyr,
sager Anneli entusiastiskt.

MEN HUR SKALL VI veta att det verkligen ar
hjértat som leder oss och inte egot. Hur vet vi
vad som &r vad? Och hur gor vi nar vi tvivlar?
- Hjartat kommunicerar egentligen hela
tiden med oss men betydligt mer tystlatet i
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Ju fler manniskor som lever utifran hjartat desto mer
kommer varlden ocksa att forandras.

kontrast till egots bullriga, hogljudda stam-
ma. Eftersom hjartats rost ar mer subtil
kraver det mer av oss vad géller lyssnandet
- att vi stannar upp och ger den rosten plats
att framtrada. Far du en intuitiv kansla av
nagot och ar osdker pa om du skall lita till
den eller ej, sé ta ett litet steg i taget. Du
kan aldrig fa nagot svar innan du har tagit
ett forsta steg, forklarar Carl.

VI FORESPRAKAR ISTALLET att det 4r m&nga
smaé forandringar som leder till stora forand-
ringar. For varje gang du tar ett steg och far
feedback, s& lar du dig undan fér undan att
kédnna igen signalerna. Det finns inga genvi-
gar, vi maste vaga prova. Intuitionen ar som
en muskel som behéver tranas upp. Men till
skillnad mot en muskel vi byggt upp pé ett
vanligt gym, dar vi tappar muskelstyrkan nar
vi slutar tréna, sa behéller vi istillet var med-
vetenhet och det vi lart oss, fortsatter Carl.

- Om vi tar med oss detta i vardagen,
handlar det om att urskilja de sma signaler-
na vi standigt far och som é&r sa vardefulla
for att vi skall bygga upp tilliten. Kanske
jag kdnner av en lagre energiniva, anar en
ilska som férsvann blixtsnabbt, kdnner en
spanning i kroppen, kanske far jag en intui-
tiv flash till exempel. Just sddana signaler
hjalper oss att fatta besluten. Fran bérjan
ar detta valdigt diffust men med traning sa
kan vi lita mer och mer till dessa signaler
och ta dem pa allvar, sédger Anneli.

NAMNET PA ANNELIS OCH CARLS foretag ar
Human Awareness, mansklig medvetenhet,
och de &r sjélva forvanade over hur "spot
on” det namnet de bestdmde sig for da de
startade sin verksamhet for tio ar sedan,
mer och mer har utkristalliserats till att
handla om just medvetenhetsutveckling. De
intervjuar varenda kursdeltagare, nastan
lika ingdende som en anstallningsintervju,
innan kurstillfillet for att vara sakra pa att
deltagarna verkligen forstér vikten av det
egna ansvaret 6ver sitt liv och har formagan
att tillgodogora sig kursen och uppna de
resultat som de langtar efter.

- Personlig utveckling kan vi dgna oss at
for var egen skull for att dairmed kunna leva



ett mer tillfredsstallande liv. Men vi ser ocksa
var verksamhet i ett storre perspektiv. Vi be-
hover skapa en varld som éar till for alla. Bara
i Sverige har vi valdigt manga méanniskor
som av olika anledningar inte mér bra. Det

ar inte normalt, sa skall det inte vara! Ju fler
méanniskor som lever utifran hjartat desto
mer kommer samhillet ocksa att forandras.
Nedifran och upp, inifrédn och ut. Hela vart
samhille 4r en konsekvens att vi inte stannar
upp och kédnner efter och att vi struntar i den
personliga utvecklingen, sager Anneli.

ETT CITAT FRAN BOKEN jag sjilv fastnade
for och som speglar just detta ar: "Kan du se
sambandet mellan att nar du véljer bort dig
sjalv och ditt personliga vixande sa méaste
du kompensera detta med distraktioner som
ligger utanfor dig sjéalv? Ser du ocksa annu
tydligare att det ar just darfér vi ohammat
exploaterar var planet?”

Naér vi hela tiden sopar undan signaler och
kénslor som vi borde erkanna sa behover vi
doéva oss med olika saker. Mat, socker, alkohol,
droger, meningslosa aktiviteter, shopping av
sadant vi inte behover, arbetsnarkomani till
exempel. Vi gor detta for att slippa kanna efter
och ta ansvar for hur vi egentligen mar.

YTTERLIGARE ETT PERSPEKTIV som ar
sjdlvklart fér Anneli och Carl och som jag
sjdlv saknat i litteratur om personlig andlig
utveckling, ar kostens betydelse. Om vi skall
kunna hitta hela vagen till halsa, framgéng
och lycka verkar det valdigt ologiskt att inte
ta hdnsyn till vad vi ater. Eftersom kosten inte
enbart ar en privatsak utan ocksa medfor ett
avtryck pa mer &n vara egna kroppar och vart
maende - pa Moder Jord - sa ar dven detta ett
viktigt steg i medvetenhetsutvecklingen. Pa
kurserna serveras vegansk kost som stodjer
utvecklingen av hjartintelligensen.

Sjalvscanning

Sjalvscanning ar ett fantastiskt satt att 6ka din medvetenhet och komma
i kontakt med de delar som stdndigt kommunicerar med dig via hjartat.

Betrakta dina tankar, din kropp, din energiniva/vitalitet, dina kénslor
och din intuition, en del i taget, samtidigt som du upplever dem. Genom
att lagga marke till vad de vill sdga dig far du klarhet om vad som &r bra
for dig och inte, vad du vill och inte vill, vad som ar ditt hjartas rost och
vad som ar egots. | all sin enkelhet ar detta en mycket kraftfull vertikal
ovning for att steg for steg 6ka din hjartintelligens.

JAG BER SLUTLIGEN Anneli och Carl att
skicka med négra slutord till lasarna pa
vagen mot hjartats tidsalder:

- Lita pa att du har tillgang till kraften, vaga
lita pa dig sjalv! Det spelar ingen roll vad du har
gjort eller inte gjort tidigare, det viktiga ar vad
duvill och vart du &r pé vag. Den du trott att du
var, det som blivit fel, det som inte fungerat, all
skuld, all skam, har du arvt fran generationer
tillbaka och ar inte den du ar. Nér du upptécker
det kan du ta makten 6ver ditt liv och far kraf-
ten att gora livsbejakande val, havdar Anneli.

-Det som hindrar dig i livet ar valdigt sallan
yttre omstandigheter. Hindren kan vara svara
att upptéacka och kraver att du gér pa djupet
med dig sjalv. Forsta att du till 99 % bestar
av praglingar! Vaga kann fullt ut, sarskilt de
obekvama kanslorna och notera skillnaden
mellan dar du ar och var du vill vara. Anvand
kontrastupplevelsen som brénsle till att skapa
de férandringar du ldngtar efter, pdminner Carl.

e mer

www.humanawareness.se
"Végra folja John", inbunden och
ljudbok (Bokfabriken 2018).

"4 steg till ett lyckligare liv",
gratis e-bok och ljudbok

(Human Awareness 2019).
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