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Livsveiledning for var tid

Foredragsserie og selvutviklingsgruppe
for gkt livsmestring og livsglede

Kursholder: Per Hjalmar Svae

/

4 6. gang: N

Oppsummering av det
KVi har veert gjennom/

hjerterommet.no

Hjerterommet selvutviklingsskole



Et virkelig godt liv kan du fa gjennom a:

Videreutvikle positive evner og ressurser
Modul 1 F.eks. stabil psyke, indre ro, samarbeidsevne,
giennomf@ringsevne, omsorgsevne, 0Osv.

Positive maske -
Mestringsenergi

Legge negative mgnstre bak deg
Modul 2 F.eks. bekymring, frykt, surhet, sinne,

sjalusi, skam, oppgitthet, depresjon,
- mindreverd, darlig selvfglelse, osv.

Utvikle en evne til 3 veere i livsenergi )
Det vil si kontakt med livskjernen;
\ fodul 3 vdrt egentlige selv, skaperkraften i oss,
hjertet og kjeerlighetsevnen, sjelen og det vi
egentlig lengter etter, anden og det éndeligej

Kurset er basert pa psykiater
John Pierrakos modell avden Modul 4
menneskelige psyken

Skape et bedre liv og en bedre verden
ut fra livskjernen: | kjeerlighet og samliy,
som forelder, pa jobben, i samfunnet.




1. gang: Personlig modning og kulturell utvikling
Utviklingsstigen

Anden og sjelen: Organisme?
Idealisme, andsevner og frivillig Hver og en aksepterer sin plass i
5. Andskraft, - .
siel ansvar for helheten, samtidig som | helheten og bidrar som celler og L
eget fulle potensiale realiseres organer i en levende organisme? ._k'_"s
jer
Hjertet: Sosialt og okologisk demokrati nen
4. Medmenneske | Fglsomhet, medfalelse og etikk innenfor naturens talegrenser
Hjernebarken og egoet: Liberalt, sekulaert demokrati: Positive
3. Menneske Holdninger og tanker Rettsstat med frihet og trygghet maske
Mellomhjernen: Liknende en middelalderkultur:
2. Dyr Sympati- og antipatirefleksen, | Diktatur, rangordnet lydighetskultur
' maktsgken og emosjoner pa alle nivaer og livsomrader Negative
" maske

Dep ytre Den indre evolusjonen Kulturtrinn
evolusjonen
. Mennesker styrt av...
Skapning...

Hensikten med kurset Livsveiledning for var tid har veert a formidle
kunnskap og a gi veiledning i prosessen med a |gfte deg i utviklingsstigen.



2. gang: De seks egomgnstrene

Egom@nstrene — Dannes ved
Ole Brumm karakter g. g e .
negativ og positiv side alder:

Mentalt eksistensusikker

1 . . -0,3 —+0,3 3
MEEES og mentalt/andelig begavet 0,3—-+0,33ar
Emosjonelt eksistensusikker o
2 . o - Y,
AL og sosialt/kunstnerisk begavet 0-0,3ar
Tussi 3 SULOLIE S 0-1,5ar

og mentalt/analytisk begavet

. ‘ Overviljesterk .
Tigergutt Iﬁ 4 og med stor gjennomfgringskraft 0,8-2,5ar

Ole Brumm éﬁ? 5 Overgivende 2—-4ar
og omsorgsfull

Overpresterende

3-6ar
og ansvarsfull

Petter Sprett @; 5) 6

Kilde: Kroppsorientert psykologi utviklet av Wilhelm Reich pa 1930-
1940-tallet, Lowen og Pierrakos pa 1950-1960-tallet, Barbara Ann
Brennan 1980 — 2020 og Lisbeth Marcher 1990-i dag.



3. gang: A komme i gang og utvikle deg
Basismetoden er:

1. Selvobservasjon og bare vitne/observere negativ energi
Hvordan fungerte jeg? Hva fgler jeg?

2. Selvrefleksjon
Hvorfor gjorde jeg det jeg gjorde?
Hvorfor fgler og tenker jeg som jeg gjor?
Hvilket egomenster var aktivisert?
Hvilket trinn i utviklingsstigen fungerte jeg pa?
Hva var egentlig behovet mitt i den situasjonen?

3. Utprgving
Hva kan jeg gjgre som er bedre?
Prgv det ut.



Personlig modning — Den dypeste form for selvutvikling

A komme ut av negative holdninger og Igfte personligheten din
opp fra 2. til 3. trinn, og utvikle deg videre til 4. og 5. trinn.

e Offermentalitet: Sitter fast i sarethet og sinne, skam og skyld. Synes synd pa deg
selv. Gir andre skylda. Klager og syter. Orker ikke. Vil ikke. Nytter ikke! Etc.

* Kravmentalitet: Krever at andre skal komme deg i mgte,
endre seg, ordne opp. Etc. Kommer med kritikk, angrep.

* Flokkmentalitet: Avhengighet av andres meninger og vilje. Prgve & vaere
som alle andre i «flokken» og bli likt og godtatt.

* Uselvstendighet: F.eks. Lene deg for mye pa andre. Ikke fa fattet viktige valg.
Ilkke vage det du egentlig vil. Tafatthet. Manglende evne. Hjelpelgshet. Etc.

* Manglende mental kontroll: Utfordringen er a fa kontroll over lavere
impulser og drifter pa 2. trinn, slik at disse ikke leves ut i det virkelige liv:
Sjalusi, misunnelse, sinne, furtenhet, gradighet, etc.

4. trinn: @kende kontakt med hjertet og a leve fra hjertet = gkt omsorg for andre.

5. trinn: @kende kontakt med sjelen og a leve fra sjelen = tjener for det gode.



A ga gjennom en dypere selvutviklingsprosess
for a fa gkt kontakt med hjertet, sjelen og anden

Det menneskelige energisystemet.

Kilde: Barbara Ann Brennan:
Healing fran det inre ljuset

En selvutviklingsprosess vil erfaringsmessig
matte omfatte hele deg og din personlighet:

Anden: Stimulere til 3 g innover, kjenne etter og
reflektere over det. Meditasjon. Resitasjon.
Konsentrasjon. Retreat. Stillhet. Healing. Annet?

Hodet: Fa kunnskap. Reflektere og gj@re valg i livet.
= Det sentrale i kursserien Livsveiledning for var tid

Folelsene: Fa gkt kontakt med ditt eget indre gjennom
terapi, tegning og maling. Sang og stemme. Musikk.
Utlevelse. Annet?

. Kroppen: Yoga. Dans. Kosthold. Mosjon og trening.

Kroppsorientert terapi. Annet?



Selvutvikling er som a
trakke en ny sti i skogen

Det vi gjor i praksis er «a trakke
opp» nye, velfungerende
hjernebaner og a la gamle,
uhensiktsmessige hjernebaner
svekkes og dg ut.




4. gang: A Iegge lav energi og /Egom(bnstrenes \

. | o
uhensiktsmessige egomgnstre bak deg | P> Ve SI9er 98
pOSItIV motlvaSJon

Pa de tre gverste

o ° .
A legge lav energi bak deg handler trinnene er det
. ‘L1 . trygghet, tillit o
om lgfte deg i utviklingsstigen yggnet, it og
_ omsorgsvilje som styrer
Anden og sjelen: Organisme? f(z)lelser, tan ker og
5 Andskraft Idealisme, andsevner og frivillig Hver og en aksepterer sin plass i .
' o ’ ansvar for helheten, samtidig som helheten og bidrar som celler og ha ndllnge r.
J eget fulle potensiale realiseres organer i en levende organisme? . .
=>» Skape noe posmvt/
Hjertet: Sosialt og okologisk demokrati
4. Medmenneske Felsomhet, medfglelse og etikk innenfor naturens talegrenser
Hjernebarken og egoet: Liberalt, sekulaert demokrati:
3. Menneske Holdninger og tanker Rettsstat med frihet og trygghet Eg0m¢nst renes
Mellomhjernen: Liknende en middelalderkultur: [ - H :
2 Dvr Sympati- og antipatirefleksen, | Diktatur, rangordnet lydighetskultur negatlve Slder og
taid maktsgken og emosjoner pa alle nivder og livsomrader negativ motivaSjon

Pa de to laveste

Den ytre - trinnene er detfrykt,
Avolus'onen Den indre evolusjonen / Kulturtrinn o o
Skapnjing... Mennesker styrt av... mistillit og grad/ghet

(egoisme) som styrer
folelser, tanker og
handlinger.

k) Skape noe negatiy




Time-out metoden

Kan brukes om dere faller lavt ned
og begynner a krangle

. Stopp krangelen (2. trinn) og ta time-out.

Kom dere tilbake til gode fglelser inni dere selv
og overfor hverandre (3. trinn og 4. trinn)

. Sa er tiden inne for a prgve a fa til en god dialog
om det vanskelige temaet, der begge passer pa a
holde seg rolig pa 3. trinn
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petale’ A legge uhensiktsmessige

soste ef
\({“;’:fme at v egomgnstre bak deg
1 S- T o
efsta’.mm%\e . . "N pd en tin
\psninge Mentalt eksistensusikker WV gangen

Soker frihet fra ansvar = Ta mer og mer ansvar for eget liv og for felleskapet
Splitter (Er inne i seg sely, i tankene) = Vaere i fglelseskontakt og mestre det sosiale

Overdreven frykt og angst - Lare 3 meditere og vitne angsten, ikke tro pa den.
Jobbe pa og takle utfordringen som gir angst.

Motstand mot forandring/utfordring = Tenke seg om en gang til. @ve pa utfordring.
Litt fjerne og mentale = @ve pa a veere til stede her og na i stedet for a tenke, tenke
Kan slite med det sosiale = Trene pa a ikke dette ut av samtalen i sosialt samveer.
Foler seg ikke god nok som man er > Affirmer at alle, ogsa du, er ok som du er.

Tungsindighet og depresjon - Hva har du egentlig lyst til? Hva er det som gjgr deg
tungsindig eller deprimert? Hvordan kan du komme ut
av den «fastlaste» negative situasjonen?

Darlig livsmestring 2 Ha en god og fast daglig rutine. Ga til sengs i tide for kl. 23.
Kom i gang med fysisk trening , sa orker du mer og sover bedre.



5. gang: A leve med personlighets-
utfordringer og i beste fall bli kvitt dem

Prof. Dr. Franz Rupperts modell
av den menneskelige psyken

Positive maske -
Prestasjonsenergi

Del 3:

Del 2: Traumatisert del
\Overlevelsesstrategier 3 Denne delen er i en hjelpelgs,
John Pierakos’ Egomgnstrenes positive | gyerveldet tilstand, og kan sette
modell av den : i
og negative sider -
enneskelige i gang egomonstrenes verste
psyken sider.

Del 1:

Den sunne delen = livskjernen
Selvet, hjertet, sjelen



Mentalt eksistensusikker: Triggeren er alltid
Fluktmanster og mestring av det den samme for

hvert mgnster

Mestrings-

holdningene Veien tilbake til mestring lkke Mestring o . s typiske tegn

Mestrer livet e Trigger (ubevisst): ~
/’r’——" "Dette blir for mye a

Har god selvtillit og selvfalelse. forholde seg till”

Jeg lever og Gjaer det man kan ——
har det godt! for a takle livets utfordringer. - En enkelt hendelse
- . - Summen av alt
1; Trives med seq selv og livet. ¢
I
- Puste igjen 1. trinn: Handlingslammelse
'J.Eg mestrer - Sta pa beina (mestre) - Slutter a puste ) I'_I'anketi:-m _
livet! - : - "Det star stille
- Bevege kroppen - Farikke gjort noe Sitter fasti i
- Snakke om det - Blir veerende i det ) er lastirosse
- Kald, fryser
) - Sjokkreaksjon
) - Angst, nerver

I

2. trinn: Oppagitthet Fysisk legitimering:

Redusere belastning: {Va[ig hand_lingslammelﬁe] _svimmelhet
Jeqg mestrer - mal, krav, amt?ir_,jnmlar_ Neg_atw tenkr?nng: - Tretthet
mer og mer! E!yrgge opp sehdilliten igjen: - Jeg arker |Ikls:e - Kvalme
- gjere noe du kan og liker - jeq klflrer ikke - Hodepine
Trene opp mestringsevnen: - det gar ikke osv. - lkke I'I[':E!ﬂ'fﬁt
T - ta en ting av gangen - Orker ikke

|
Be om hjelp E
Kjempe for a takle utfordring ""/l :

- ta det letteste ferst 4,_// l




Fluktmgnster og mestring av det

Jeg velger a
mestre!

AN

Fa tilbake energi ved a gjare
det du har lyst til, mer og mer.
Deretter:
- Velge noe ut av livet
- Velge noe inn i livet
Dvs. noe som det ikke er lett a
velge ut/inn, for eksempel:
- holdning til livet

offerrolle
- livemilje
- samlivspartner, familiemedlem
- livegrunnlag
Seke profesjonell hjelp

3. trinn: Depresjon
(Varig haplashet og oppgitthet)
- har gitt opp "alt”
- det er haplest, svart
- det nytter ikke uansettl

|

Psykisk legitimering:
- Vil det egentlig ikke
- Passer ikke for meg
- Andre har skylda

- En arsak har skylda
- Det erumulig a ...
Fysisk oppgitthet:

- Ekstrem kraftleshet
- Orker ikke sta opp

Jeg er ok

som jeg er!

A mestre litt er
godt nok!

A

P3a hvert trinn kan og bgr
teknikker pa tidligere
trinn ogsa brukes
- Seke profesjonell hjelp

- Begynne a snakke om det
- Tatak i livet igjen

4. trinn: Skam og sosial
tilbaketrekning
@nsker a skjule oppgitthet/
skam over ikke-mestring
- Orker ikke moete andre
- Garihi
- Sosial angst

-—"// l

Isclerer seq:

- Inne i seq selv

- | forhold til andre
|dentifiserer seg med
offerrollen:

- Fa uferetrygd

- Forblir i offerforening




Egomgnstrene er ogsa ressurser

Det overpresterende egomgnsteret er ressursen du bruker for a:
» Komme ut av et fluktmgnster
» Komme ut av et hysterimgnster

Det overviljesterke og overpresterende egomgnsteret er
ressursene du bruker for a:
» Komme ut av et ettergivenhetsmgnster

Det overgivende og det overpresterende egomgnsteret er
ressursene du bruker for a:
» Komme ut av et kampmgnster

Det overpresterende egomgnsteret er ressursen du bruker for a:
» utvikle deg; reflektere over deg selv, gjgre kloke valg, holde
fokus og @ve og @ve pa det du gnsker a utvikle



6. gang: A takle livskriser og komme videre i livet

Fire typiske faser i en livskrise

Sjokkfasen — Noen timer eller dager

Reaksjonsfasen — Fra dager til uker

Reparasjons- og bearbeidingsfasen — Fra uker til maneder
Nyorienteringsfasen — Gjerne etter en 6 maneders tid
Senvirkninger og tilbakefall er ikke uvanlig.

Nye hendelser kan rippe opp i gamle sar.

ol S =

Fire ngkler til a handtere livskriser

1. lkke kjemp i mot fglelsene.
Aksepter dem og ga gjennom dem.
2. Be om hjelp
Vit at livskriser er midlertidige
4. Gislipp pa fortiden for a komme videre

w

Hva gjor du nar andre er i en livskrise?

Det viktigste er ikke hva du sier og gjgr, men at du
er der for den andre som et medmenneske.



A knekke livets kode

Veien til det gode liv, samliv og samfunn

¥ Dnsker du i forstd deg selv og andre bedre?
v (Insker du 4 £ vl et pode samarbeid og samlive

Ved hjelp av kunnskapen i boken om utviklingsstigen
og de seks egomonstrene, vil du kunnpe fi til detre.

Boleen pir deg dyvp innsle op menneskelorssielse, Den mvicerer deg
til spennende lering og uvikling som ferer 1l personliz modning,
[rec gjor 2 du kan bindvere Lvets wifordringer pa en bedre mére,
Slik kean du fa der gode pa jobben, hjemme og ellers i liver. Siden

indre g yire unrl'lding ]1c|1gc1' sammen, or detee ogsh en vel il of

bedre sambunn.

Etter 25 dre samili er w_,li:rﬁdtt .::M'n:'ﬂlr'g gllu'd i erdndre,
Faenmskapen 1 boken bar vaert avgiarende for dette,

Tone Bell Rymst og Per HJ.aJm.:n Svae

f’;ﬂ‘ i laugy -=T|—|J‘-|'alﬁ|—:l:ll—=
T P, ?Jl"ferfﬁmmmﬂé 1o ‘ “ ”| | ml |
*‘;‘H E .-\.fli EE ST Bl

Veien til det gode liy,
samliv og samfunn

L5958 1734 aNOL DO 8¥AS ¥ WIv[T uad
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Hefte: A legge

uhensiktsmessige
egomgnstre bak deg

A4 — 46 sider

A legge uhensiktsmessige
egomgnstre bak deg

Per Hjalmar Svae

¥ Sccts ] Hjerterommet forlag og kursvirksomhet
C% Hjerte-
€ rommet Hjerterommet.no

Hefter

Hefte: A legge lav
energi bak deg

A4 — 20 sider

)

A legge lav energi bak deg

Per Hjalmar Svae

. pomomel i
‘;//m i HJ erterommet.no

Hefte: A leve med
og i beste fall bli kvitt

personlighetsutfordringer

A4 — 58 sider

/

Aleve med
og i beste fall bli kvitt
personlighbtsutfordringer

Per Hjalmar Svae

‘;/// mel Hjerterommet forlag og kursvirksomhet
Hjerterommet.no

~

/




Resten av kurset — Modul 3 og 4

Modul 3: A vaere i livsenergi og leve fra hjertet og sjelen

7. Aveereilivsenergii stedet for maskeenergi og & kunne
veksle mellom dem

8. A utvikle fglsomhet og empati og leve fra hjertet

9. A fa gkende sjelelig og dndelig kontakt og leve fra sjelen

Positive maske -
Mestringsenergi

Modul 4: A mestre kjaerlighet, samliv, foreldrerolle og
helheten i livet
10. A lykkes i kjzerligheten og mestre samliv
11. A vaere en god forelder
12. A vaere et godt menneske og ha en sunn
og balansert livsstil

Misngye

19
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