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Pierrakos modell av den menneskelige psyken

Masken (egoet)
Tilleerte magnstre for a mestre livet best mulig

Positiv maskeenergi — prestasjonsenergi
Det vi gjar for a veere veltilpassede og gjare det
beste ut av det nar vi ikke kan vaere naturlige.

Er hyggeligere, flinkere, overarbeider etc.

Positive maske - Negativ maskeenergi — misngye

Misngye, kamp eller tilbaketrekning nar det er
noe vi ikke liker og ikke vil akseptere.

Misfornayd, sur, sint, sjalu, oppgitt etc.

Livskjernen
Medfadt livslyst, behov, evner og livsoppgave

Livsenergi — naturlig vaeren
Kontakt med dypere faglelser og lengsler,
livsglede, hjertet, sjelen og kreative evner.

Godt: Livsglede, kjeerlighet, kreativitet
Vondt: Fale frykt, sorg, smerte eller kvalme




Er jeg | positiv maskeenergi
eller i livsenergi og har det godt?

Positiv maskeenergi — prestasjonsenergi
Glede seg til a fa gjort det ferdig, godt a ha
ryddet opp, like anerkjennelse og ros, stolthet,
mestringsfalelse = gleden over a prestere

Positive maske

Livsenergi — naturlig vaeren — Nar deft er godt:

Positiv energi og livsutfoldelse knyttet til alle de sju
chakraene og auralagene i det menneskelige
energisystemet (elektromagnetiske feltet) som
omgir, skaper og vedlikeholder den fysiske kroppen.

Ifalge Pierrakos er livskjernen vart egentlige selv.

Masken er tillaerte mgnstre som ikke er oss selv.

Masken er likevel varige karaktertrekk som i stor
grad definerer var personlighet og veeremate.




Livsenergi pa ulike livsplan

Livsenergi — naturlig veeren — Nar det er godft:

I~ 7. Krone: Mindfulness, veeren, guddommelig bevissthet.

~ 6. Panne/3. gye: Fagle guddommelig kjeerlighet og kontakt, intuisjon
~ 5. Hals: Entusiasme, kreativitet fra selvet, oppleve dypere mening
4. Hjerte: Kjeerlighet, vaere glad i, & elske, lyst til & gi omsorg

3. Solar Plexus: Gledefylt innsikt og erkjennelse. Aha! Eurekal!

2. Lyst, boblende livsglede, sensualitet

~1. Rot: Fysisk nytelse i kroppen og via sanseinntrykk

Det menneskelige energisystemet
Kilde: Barbara Ann Brennan:
Healing fran det inre ljuset




Er jeg I negativ maskeenerqgi eller i livsenergi
der omstendighetene ikke er gode?

Forskjellen er at i negativ

maskeenergi aksepterer
du ikke virkeligheten Negativ maskeenergi — Misngye

Utadgaende: Misfornayd, frustrert, sur, sint,

sjalu, misunnelig, furten, ondsinnet, kald, hard,

Innadgaende: Oppgitt, handlingslammet,
bekymret, orker ikke, mismodig, tungsindig,
deprimert. Fgle skam, skyld, flauhet.
Mislykkethetsfalelse, mindreverdsfalelse, fale
seg verdilgs, misngye med eget utseende, etc.

Positive maske -

Livsenergi — naturlig veeren — Nar det er vondft:

A fale frykt, sorg, smerte eller kvalme er de
underliggende falelsene som blir maskert og

| livsenergi aksepterer du redusert giennom negativ maskeenergi, eller
virkeligheten og fgler pa mestring gjennom positiv maskeenergi.

hva den betyr for deg



Utadrettet

livsenergi.

Inspirasjon
og kreativitet

|

@kt indre
kontakt med
livskjernen,
det andelige
og ubevisste

Ulike sinnstilstander vi kan vaere |
Gammabglger (25 til 100 Hz)

— En entusiastisk, inspirert, energetisert, lykkelig tilstand

Gammabeglger er assosiert med kognitive prosesseringsoppgaver pa hgyt niva.
Evne til 4 ta inn helt ny informasjon og se ny helhet. Bglge av ny innsikt og
kreativitet. Hgye topper av gammabglger sees under lykketilstander.

Betabglger (12 til 33 Hz) - Var vanlige hverdagsbevissthet.

Alfabglger (8 til 13 Hz)
— Nar vi roer ned, slapper av og gir oss selv fri. Mindfulness.
Nar vi ligger pa sofaen og ser pa TV eller slapper av i sengen, men fgr vi sovner.

Ved lett meditasjon og mindfulness. Gi slipp pa masken og komme i livsenergi.

Thetabolger (3,5 til 8 Hz) (Jorden har 7,8Hz)

— Dyp arvakenhet og meditasjon, hypnose, regresjon, kanalisering.

Relatert til fantasi, refleksjon og sgvn. Nar vi slapper av og lar fantasien “fly”.
Dyp meditasjon og kontakt med livskjernen. Andelig kontakt og opplevelse.

Deltabglger (1 til 3 Hz) - Dyp drégmmelgs sgvn. Meget dyp vakenhet, transe.
Veldig vanlige hos babyer og sma barn. Jo eldre vi blir, jo feerre av disse
hjernebglgene produserer vi, annet enn ved dyp, dremmel@s sgvn.




To mater a veere i livsenergi pa

Fri og bevisst livsutfoldelse — «Vaere-gjgren»

Du er frigjort fra den underliggende motivasjonen bak dine egomg@nstre.
Du velger bevisst vaeremate og handlinger i form av den positive
ressursen til egomegnstrene.

Om du gj@r dette av lyst/intuisjon, ikke av plikt, og
a leve nuet er like viktig som resultatet, er det livsenergi.

Livsenergi — Naturlig vaeren

Livsenergi — naturlig vaeren — Ndr det er godt:
7. Veeren, mindfulness. Guddommelig bevissthet.
6. Fale guddommelig kjeerlighet og kontakt, intuisjon

3. Gledefylt innsikt og erkjennelse. Aha! Eureka!
2. Lyst, boblende livsglede, sensualitet




Fri og bevisst livsutfoldelse — «Veere-gjgren»

A vaere i den positive ressursen
til hvert egomegnster, pa en balansert mate

Vare spesielt begavet og samtidig en del av fellesskapet

Vaere levende, morsom, sosial og/eller kunstnerisk
og samtidig gi rom og plass for andre

Vaere mentalt sterk og samtidig fglsom

Veere viljesterk og samtidig demokratisk
og med respekt for andres behov, meninger og grenser

Vaere omsorgsfull og samtidig selvivaretakende
og i stand til a sette grenser

=% 6. Veaere ansvarsfull og samtidig apen og fglsom,
S selvivaretakende og omsorgsfull overfor andre



Hvordan komme i livsenergi — Naturlig vaeren?

Positive maske -

1. Paradoks

Du ikke kan gj@re noe for a komme i livsenergi.
Om du gj@r noe for a oppna noe i framtida, er
du i maskeenergi, prestasjonsenergi.

(( (] [ L3 L] )) . o
Derfor er metoden «a gjgre ingenting N&r en person slutter &

» Sgk ytre fred sa du kan kjenne etter inne i deg sely, fokusere pa det ytre, roer
ikke bli forstyrret (trygghet) og ikke matte gjgre noe. seg ned og sgker innover

* Ikke gjor noe som varer over tid og blir til et prosjekt endrer hjernebglgene seg
som skal fullfgres. Ga fra gjgren til vaeren. til alfabglger. Blodtrykket

synker, hjerterytmen blir
saktere og oksygen-

. . forbruket blir lavere.
* Ro ned, ga sakte og kjenn dypere etter. Hva fgler du? Dr. Deepak Chopra

* Kjenn godt etter pa fglelsene. Bare gj@r det du har lyst
til, som du er sikker pa at ikke er positiv maskenergi.

=>» Kroppen hviler mens

Slik gar du inn i en prosess med gkt dapenhet, gkende R
felsomhet og arvakenhet gker.

folelseskontakt og a fglge , hjertet og intuisjonen.

DOG: Pa de to laveste chakraene kan du ga 2. Lyst, boblende livsglede, sensualitet
rett inn i livsenergi uten a roe helt ned fgrst. 1. Fysisk nytelse i kroppen og via sanseinntrykk



Prosessen med a fa dypere kontakt
med deg selv og livsenergien din

Spk ensomhet og stress av, helst en time hver dag. Ga pa en retreat.

Ordne en hytteferie og sk indre ro en uke, alene eller bare med din elskede

Gi slipp pa forpliktelser, fornektelser, fastlaste forestillinger, etablerte sannheter,
alt man skal, ma og bgr gjore og tenke. Spill musikk som bergrer deg. Mediter.

For en dagbok og visualiser det du gnsker. Snakk bare med din naermeste.
Spgr deg selv hva du egentlig har lyst til? Skriv ned tanker og ideer, fglelser og
drgmmer, store og sma hendelser. Slik far du bade dypere kontakt med det du
opplever og med deg selv og din intuisjon. Slik kan du ogsa lettere tiltrekke deg
det du egentlig gnsker, gjerne ogsa ved a bruke Hemmeligheten (The Secret).

Mediter og reflekter over deg selv og livet

Hvordan fungerte jeg i den situasjonen? Hva var motivasjonen min? Om du er
frustrert, sint, sjalu, misunnelig, furten og liknende, sa spg@r deg selv om hva som
er livsenergifglelsen som ligger bak, som du egentlig bgr fgle og kjenne pa: Frykt,
sorg, smerte eller kvalme? Hva er det egentlige behovet mitt? Slik fremmer du
dypere hjertelig, sjelelig og andelig kontakt og intuisjon.

Still spgrsmal, be om svar, og la det bare ligge der i bakgrunnen
For eller senere kommer et svar fra underbevisstheten eller den dndelige verden.
Hva bgr jeg gjgre? Hva er egentlig lgsningen, sannheten, sammenhengen?

. Vaer apen for nye ideer og impulser, fglelser og tanker, og a fglge dem opp

Vaer apen for selvfornyelse og nyskaping. Bruk intuisjonen. Merk deg sma tegn.


https://en.wikipedia.org/wiki/The_Secret_(Byrne_book)

Hvordan komme i livsenergi?

Positive maske -

2. Paradoks

Nar du gir slipp pa den positive masken,
havner du i den negative masken.

Negativ maskeenergi — Misngye

Utadgaende: Misforngyd, frustrert, sur, sint, sjalu,
misunnelig, furten, ondsinnet, kald, hard

Innadgdende: Oppgitt, handlingslammet, orker ikke,
mismodig, tungsindig, deprimert. Fgle skam, skyld,
flauhet. Mislykkethetsfglelse, mindreverdsfglelse, fgle
seg verdilgs, misngye med eget utseende, oppfarsel, etc.

Rent vann med en gang kommer bare dersom du har

Rustent eller bearbeidet og bevisstgjort negative fortrengte fglelsesminner
rent vann fra fortida og negativ programmering (neg. maskeenergi),
fra kilden? og levd i fri og bevisst livsutfoldelse og livsenergi/vaeren.
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To valg nar man havner i det negative

Exit
Begynne a prestere igjen.

1. Paradoks

Du ikke kan gjgre noe for a komme i livsenergi.
Om du gjgr noe for @ oppna noe i framtida, er
du i maskeenergi, prestasjonsenergi.

<

Bli veerende i det
Sgke og synke dypere inn i det,
til det gar vekk av seg selv.
(Dvs. gjennom aksept,
erkjennelse og tilgivelse.)



Advarsel!

Teknikken med a vage a gi slipp pa den positive masken
og bli vaerende i negativ maskeenergi og bare vitne og
reflektere over negative tanker og fglelser — For at den
positive livsenergien etterhvert skal komme fram —
er ikke helt ufarlig!

Det er to mulige utfall:
» Du kommer gjennom «mgrket»
» Du blir tatt av «mgrket».

Skal du lykkes ma du ha en moden personlighet!



Personlig modenhet

Hvilken hjerne styrer deg i stgrst grad?

Logikkhjernen, «tenkehjernen»
(Neocortex)

Emosjonshjernen, pattedyrhjernen
(Det limbiske system)

Overlevelseshjernen, reptilhjernen
(Hjernestammen)

Figur 2: Den tredelte hjernen



A ha en moden nok personlighet

Hjernebarken og egoet ma vaere
det dominerende styringssenteret,
nar man gar gjennom, bearbeider og
bevisstgjgr «mgrket», dvs. negativ maskeenergi
og fortrengte negative fglelsesminner.

Anden og sjelen: Organisme?
Idealisme, andsevner og frivillig Hver og en aksepterer sin plass i
ansvar for helheten, samtidig som | helheten og bidrar som celler og
eget fulle potensiale realiseres organer i en levende organisme?

5. Andskraft,
sjel

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

Mellomhjernen: Liknende en middelalderkultur:
Sympati- og antipatirefleksen, | Diktatur, rangordnet lydighetskultur
maktsgken og emosjoner pa alle nivaer og livsomrader

2. Dyr

Den ytre . . )
/evolusjonen Den indre evolusjonen Kulturtrinn
A Mennesker styrt av...
Skapning...

Arsaken til dette er at du ma gi slipp pa mental kontroll for 3
komme i livsenergi. Har du lite mental kontroll i utgangspunktet,
kan de lavere hjernene fa overtaket = «mgrket vinner».

/Positiv motivasjon\

Pa de tre gverste
trinnene er det
trygghet, tillit og
omsorgsvilje som
styrer fglelser, tanker
og handlinger.

=>» Skape noe positi\y

Negativ motivasjon\
Pa de to laveste
trinnene er det frykt,
mistillit og gradighet
(egoisme) som styrer
fplelser, tanker og
handlinger.

t) Skape noe negatiy




Noen forholdsregler

Alle fglelser er tillatt.

Ikke alle handlinger er tillatt.
Etikk, moral og folkeskikk gjelder.

Du speeder opp prosessen gjennom samtaler
om hvordan du egentlig har det og hva du
egentlig gnsker. Likesa dagbokskriving.

A sgke mot det du egentlig gnsker, kan lette
prosessen, bare du ikke overpresterer.

Blir du ikke kvitt en negativ fglelse,
kan du prgve symbolsk utlevelse.

«Det er ingen skam a snu». Blir det for
«heavy», ga over i positiv maskeenergi.

Det er ditt ansvar a vurdere
hva som er klokt.



Selvobservasjon, selvrefleksjon og utprgving er veien
ut av frykt, angst, sinne og annen negativ energi

1. Sett ord pa at du er tatt av frykt/ mistillit/ negativitet/ sinne/ klandring
F.eks. bekymring, mistillit, sinne, fordgmmelse, manglende mot, oppgitthet, overytelse,
etc. Dvs. alle former for fglelser som dypest sett bunner i frykt og mistillit.

2. Stopp opp og ta time-out
Stopp deg selv i a fortsette & handle ut fra frykten eller en av dens mange avledninger.

3. Vitne frykten/negativiteten og ga inn i selvobservasjon og selvrefleksjon
La frykten/negativiteten fa romstere i sinnet og ga inn i selvobservasjon og refleksjon.
* Hva er det egentlig du fgler? Hva fgler du for a gjgre? Hvorfor fgler og tenker du slik?
* Bak frykt/negativitet/sinne er det gjerne et udekket behov. Sett ord pa dette
behovet. Slik kan du finne ut hva som er arsaken til det og hvilket behov du egentlig
har. Evt. kan du snakke med andre om det.

4. Nar frykten roer seg, tenker og handler du ut fra positiv motivasjon (utprgving)
Kontakt det stedet i ditt hjerte som er fylt av vennlighet, medfglelse og tilgivelse
overfor deg selv og andre, slik at du kan komme i positiv energi igjen. Sa tenker
du ut en @ mate kommunisere og handle pa som ivaretar behovet pa god mate.

Bak metoden ligger visdommen: Det du gir energi, vokser i psyken. Det du ikke gir
energi, avtar. Ved a vitne frykten og bare reflektere over den, gir du ikke frykten energi.

Kilde: A knekke livets kode s. 43. Originalkilde: Penny Gill: What
in the World Is Going On? — Wisdom Teachings for Our Time



Hva kan du gjgre om negativ energi ikke vil gi seg?

F.eks. en av disse 2. niva fglelsene: Bekymring, frykt, klandring av andre,
sinne, sjalusi, misunnelse, skamfglelse, skyldfglelse, haplgshetsfglelse, etc.

Meditasjon

Prov aktivt d vitne de negative tankene og fglelsene. Na du vitner
dem, er de noe du har, men ikke noe du lenger er. F.eks.: Du har et
sinne i deg, men du er ikke lenger en sint person.

Snakk med en annen om det. Eller skriv det ned. Det kan forlgse det.
Gjennom a sette ord pa det, far du ut noe av energien som romsterer.
Ved a skrive om det i en dagbok, oppnar du noe av det samme. Det

forlgsende er aksept, og tilgivelse. Gjgr denne prosessen.

Avledning

Gjer noe som fanger oppmerksomheten din og tar den vekk fra det
negative. Se en koselig film. Hogg ved. Gjgr et krevende handarbeid
eller en jobb som krever din oppmerksomhet.

Symbolsk utlevelse

Hvis ikke det negative vil gi seg, kan du pr@ve en symbolsk utlevelse.
Er det f.eks. sinne, gjgr du det som sinnet sier at du har lyst til,
symbolsk. Du skriver akkurat det du vil si til den andre, uten a sende
det. Du slar lgs pa vedkommende, dvs. en pute. Osv.



A kunne veksle mellom maske- og livsenergi,
nar du har utviklet en evne til a veere i livsenergi

e A komme i komme i livsenergi handler
om a4 videreutvikle og styrke evnen til det.

« A komme tilbake til positive maske handler
om a bestemme seg for det og prestere noe.

1. Ytre beskyttelse — Trygghet pa a kunne veere deg selv.

2. Debriefing — Gi slipp pa negative og positive og maske.
Sett ord pa det du er misforngyd og la det fa hvile.
Gi slipp pa plikter og ansvar, det du skal, ma og bgr.

3. Gjore «ingenting», det vil si a fglge lysten, hjertet og
intuisjonen, uten a anstrenge deg, for a komme i veeren i
stedet for gjgren.

4. Kom deg gjennom den negative masken
ved a akseptere, erkjenne, tilgi og gi slipp.

5. Hold fokus pa fglelser, intuisjon og a veere apen
for det som kommer. Er du sammen med en annen, snakk
kun om fglelser, ellers er dere stille. Ikke noe mental prat.



Kjennetegn pa om du er i
maskeenergi og livsenergi

Maskeenergi
Mestring - Selvkontroll

Livsenergi
Livsutfoldelse - Folelsesflyt

La det ytre styre det indre
Tilpasning til ytre krav
Tilgjort vaeremate

La det indre styre det ytre
Lytte til indre behov
Veere slik vi egentlig er

And

Velge a veere slik det krev-
es og gjgre det man ma.

Velge a veere seg selv og
gjgre det man har lyst til.

Hode

Forpliktelser og fornek-
telser: Skal, ma og bar.

Kreativ tenking for a ivareta
behov og falge lyster.

Hjerte

Ansvarsfalelse for det ytre;
planer og tidsfrister.

Omsorgsfglelse for det indre;
lvareta og utfolde i nuet.

Mage

Viljen styrer, tar kontrollen.
Mister falelseskontakt.

Kjenner etter, faler
og falger behov og lyster.

Kropp

Mental kontroll.
Stivhet. Pliktarbeid.

Kroppskontakt. Sensualitet.
Livsutfoldelse




A gjenkjenne ulike former for maskeenerg;

Maske-energiens (egoets) uttrykksformer

MASKE- POSITIV - NEGATIV -
ENERGI ER: LIVGIVENDE LIVSBEGRENSENDE

Avviser, fordgmmer
Krever av seg selv

INNAD- eller straffer seg selv
RETTET Fele plikt, krav om

Fol islykkethet, skyld,
mental kontroll ple mislykkethet, sky

skam, flauhet, ....

Krever av andre Avviser, fordgmmer
UTAD- Fale rett, plikt eller eller straffer andre
RETTET oppdragertrang Fgle behov for & oppdra
overfor andre. andre sa de stopper med det

Under disse handlingsmgnstrene ligger det alltid frykt, mistillit og gradighet
(egoisme), som resulterer i at man krever av seg selv eller andre.



A gjenkjenne ulike former for livsenergi

Livsenergiens (selvets) uttrykksformer

LIVS- POSITIV -
ENERGI ER: LIVGIVENDE
Akseptere seg selv, andre og
INNAD- verden som den er
RETTET Fgle nytelse, lyst, glede eller
frykt, sorg, smerte, kvalme
Gi av seg selv
UTAD- uten a kreve noe igjen
RETTET Fole kreativitet, kjaerlighet,
omsorgsvilje

NEGATIV — LIVSBEGRENSENDE

MOTIVASJONEN BAK
NEGATIV MASKEENERGI

@nske a unnslippe,
flykte eller dg

Fole at det er uutholdelig

@nske a fjerne,
@delegge eller drepe

Fgle sinne, raseri, hat

Under positiv livsenergi ligger det alltid trygghet, tillit og omsorgsvilje,
som resulterer i at man aksepterer seg selv og andre som vi egentlig er.



Noen kjennetegn pa a veaere i livsenergi

 Tryggoggodindreroiseg selv (vaeren)

« Apne seg opp, bli avslappet, varm og glad

* Fa kontakt med egne, dypere felelser, behov og lengsler

* Har det godt med seg selv og kommer naermere hverandre

* Fainspirasjon og bli kreativ og skapende

 Oppleve og forsta meningsfulle sammentreff

 Kjenne pa og tale sorg, frykt og smerte, uten a miste hap og mot
* Plager gir seg eller blir svakere

* @kt trygghet, mot og tillit, uten a bli overoptimistisk

Det motsatte av dette er tegn pa maskeenergi



Heftet som foredraget er basert pa

A knekke livets kode —
Veien til det gode liv,
samliv og samfunn
A5 - 260 sider
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samliv og samfunn
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