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Det gamle lykkebegrepet —
som de feerreste blir lykkelige av:

Materialisme og statusjag

Maslows behovshierarki / Styrke selvfglelsen

Klimakris€og  Bedre liv Torre & ga din egem vei og Selvfglelse er en dyp og trygg

isell . .
b N realisere ditt egentlige sely  1@lelse av egen verdi, uavhengig
T / og et godt samliv!  av ytre omstendigheter, andres
Materialisme vurderinger og egne prestasjoner.

og statusjag

Darlig
selvfglelse

Mennesker flest
Personlig, Andelig henger fast pa g Behov

»~  dette trinnet .
/ Anerkjennelse \ Selvverd er en persons . for d styrke

- o selvverdet
Selvverd, status forestilling om egen posisjon,

Sosiale behov status og rolle  ide: psykolog Jan Rimau
Tl|hﬁﬂghet kjiﬂ%ﬂlghet http://rimau.com/?page id=21

Trygghetshehov
Sikkerhet, beskyttelse o.l. Det mest grunnleggende er

: ; dekket for de fleste i Norden
Fysiologiske behov
Sult, tarste, sgvn, husly, osy.



http://rimau.com/?page_id=21

Selvrealisering handler om:
Behovsorientert selvivaretakelse

Alle tre behovsomrader ma veaere ok for a ha det godt.

For a bli lykkelig ma du ha tid og evne a dekke indre behov.

Tilfredsstillelse av indre behov kan ikke kjgpes for penger!

-

Kurset \
Livsveiledning for
var tid har handlet
om a gke denne

LIVSPLAN | EKSEMPLER PA BEHOV

N evnen.\@ /—/
\/

Andelige Mening, kreativitet, hayere bevissthet o0.a.
Menftale Leere, forsta, kontrollere, o.a.

Hjertelige Neerhet, gi og fa omsorg, o.a.
Emosjonelle | Trygghet, respekt, anerkjennelse, o.a.
Kroppsfige | Hvile, mosjon, sensualitet, seksualitet, o0.a.

indre behov
Krever tid og evne
tif @ dekke behov

@kologiske | Luft, vann, neaering og straling inn i kroppen.
Helsemessige | Avfall og utslipp ut og vekk.

Opprettholde gkologisk nisje (grenseverdier).

Miljestandard
Krever beerekraftig
livsstif og utvikling

Materielle Varer og tjenester som:

- Sgrger for fysisk overlevelse

- Gjor livet behagelig, spennende, etc.
- Gir status, selvverd, etc.

L evestandard
Krever produksjon
og konsum

Kilde: Per Hjalmar Svae: “Lgsningen er gregnn gkonomi, politikk og livsstil. Flux forlag 2013.




Et virkelig godt liv kan du fa gjennom a:

Kurset Livsveiledning for var tid:

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 vart egentlige selv, skaperkraften i oss,
hjertet og kjeerlighetsevnen, sjelen og det vi
egentlig lengter etter, anden og det éndelige/

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.

,‘//’; ‘ o . .
% Putua Hierterommet selvutviklingssRole formidler kunnskap og tilbyr

‘{// veiledning i denne prosessen.




1. gang
Personlig modning
og kulturell utvikling

Logikkhjernen, «tenkehjernen»
(Neocortex)

Emosjonshjernen, pattedyrhjernen
(Det limbiske system)

Overlevelseshjernen, reptilhjernen
(Hjernestammen)

Personlig modning og utvikling handler om a fungere:
* mer og mer fra hgyere styringssentre —
dvs. «tenkehjernen», hjertet, sjelen og anden.
* o0g mindre og mindre fra lavere styringssentre —
dvs. emosjonshjernen og overlevelseshjernen.



Personlig modning — Nar i barndommen stopper modningen?

Andsvesen Klok og
Styringssenter: Sjelen og anden moden
Fokus: A vaere en tjener for det gode (Gud) voksen
og skape en god helhet (hellighet). «Elder»
Medmenneske

Styringssenter: Hjertet

Fokus: A ha en god intensjon og gjgre Voksen
sitt beste i alle relasjoner.

Selvstendig individ

Styringssenter: «Tenkehjernen», hjernebarken o
Fokus: A veere et fritt, selvstendig individ innenfor 18-aring
rammen av rettigheter og plikter man har.

Tradisjonell personlighet

Styringssenter: Emosjonshjernen 7-aring
Fokus: A vaere som andre og bli godtatt av dem.

Herskerpersonlighet p
Styringssenter: Overlevelseshjernen \ ﬁ 3-aring

Fokus: Fysisk overlevelse og psykisk trygghet
Kilde: Robert Kegan: In Over Our heads — The mental demands of modern life (1995), m.fl.



Utviklingsstigen

Beskriver sammenhengen mellom personlig og kulturell utvikling

Anden og sjelen: Organisme?
|dealisme, andsevner og frivillig Hver og en aksepterer sin plass i
5. Andskraft, " .
ansvar for helheten, samtidig som | helheten og bidrar som celler og

sjel : ) : :
eget fulle potensiale realiseres organer i en levende organisme?

Hjertet: Sosialt og okologisk demokrati
4. Medmenneske Folsomhet, medfalelse og etikk innenfor naturens talegrenser

Hjernebarken og egoet: Liberalt, sekuleert demokrati:
3. Menneske Holdninger og tanker Rettsstat med frihet og trygghet

Pattedyrhjernen Liknende en middelalderkultur:
2. Dyr Sympati- og antipatirefleksen, | Diktatur, rangordnet lydighetskultur
' maktsgken og emosjoner pa alle nivaer og livsomrader

volusjonen
Skapning...

A Den ytre / Den indre evolusjonen / Kulturtrinn

Mennesker styrt av...




2. gang

_ h.e/‘tero Se/VteSt p3
mmet.n
De seks egomanstrene — Lysbijye,

En ngkkel til a forsta deg selv og andre bedre

Egomgnstrene — Dannes ved
Ole Brumm karakter gomo
negativ og positiv side alder:

Mentalt eksistensusikker

- +
AEEE NI og mentalt/andelig begavet U= e
Emosjonelt eksistensusikker .
NEFUSEEE 2 og sosialt/kunstnerisk begavet USREs
Tussi S 0-1,5 &r

og mentalt/analytisk begavet

. ‘ Overviljesterk .
-2
[ lﬁ . og med stor giennomfa@ringskraft =22 el

Ole Brumm éﬁ? 5 QLT 2—43ar
og omsorgsfull

Overpresterende

3-6ar
og ansvarsfull

Petter Sprett @1 i)) 6

Kilde: Kroppsorientert psykologi utviklet av Wilhelm Reich pa 1930-tallet,
Lowen og Pierrakos p& 1950-1960-tallet og Lisbeth Marcher pa 1990-2000-tallet.


https://hjerterommet.no/Lysbilder/

3. gang

A komme i gang med & utvikle deg
for a fa et best mulig liv

Bilde fra: Barbara Ann Brennan:
Healing frdn det inre ljuset

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

Anden: Stimulere til 3 g3 innover, kjenne etter og
reflektere over det. Meditasjon. Resitasjon.
Konsentrasjon. Retreat. Stillhet. Healing. Annet?

Hodet: Fa kunnskap. Reflektere og gjore 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. Chanting.
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 gj@r i praksis er «a trakke opp» nye,
velfungerende hjernebaner og a la gamle,
uhensiktsmessige hjernebaner svekkes og dg ut.

=> Fgrst ma du finne ut hvor den nye stien skal ga
= A finne en god vaeremate eller et godt handlingsalternativ
i stedet for de gamle og ugnskede.

=>» Sa ma du lage stien og trakke og trakke for at det skal bli en sti
= Holde fokus og @¢ve, gve og gve pa det nye og bedre.

=>» Sa gror den gamle stien sakte igjen fordi du ikke bruker den
= du kommer ikke lenger lett og automatisk inn i det gamle mgnsteret.

=> ... Og til slutt er den nye stien blitt lett a ga
= det nye og bedre er blitt automatisert og naturlig



4. Gang: A legge lav energi og

uhensiktsmessige egom@nstre bak deg

\
onse™®

Undererneert

A legge erstatningslgsningen og
andre negative sider bak deg og fa

t-FOkUSer p3 en
In
gkt livsmestring og livsglede s aVg‘-’”"'gen!

Tussi

- Sgker mental kontakt > Sgk fglelses- og kroppskontakt, i deg selv og med andre

- Har for lite kontakt med egne behov = Kjenn etter i kroppen og i fglelsene.
Spgr deg selv: Hva er behovet dit?
Vil du det de andre foreslar, eller er svaret nei?

- Lager ideologi av & underernaere seg selv = Ta vare pa deg selv i stedet.
- Trengende. Gir for a fa = Hver gang du gir til andre, gnsker du dette egentlig selv?

- lkke nok energi eller evne til 3
giennomfgre ideer og planer = Tren opp gjennomfgringskraft og utholdenhet.

- Forstar ikke dette med makt = Leer deg «a selge inn» det du vil ha gjennomfgrt.

- Overoptimistisk og overpessimistisk = Laer deg a merke tegnene pa at du har
Eventuelt manisk og depressiv kommet inn i dette igjen, og laer deg metoder
for 3 komme ut av det og veere realistisk.



A komme ut av egomeanstrenes
erstatningslasning

% Mentalt eksistensusikkerTa mer og mer ansvar for eget liv og for felleskapet

¥ Seker frihet fra ansvar istedetfor-d-taansvarforegetliv-ogforfellesskapet:

. @i/ Emosjonelt eksistensusikker Elsk deg selv som du er og sk nzerhet i relasjoner
. Overdreven oppmerksomhetstrang istedetfora-bli-elsketsom-man-er

Underernaert Sok fglelseskontakt og kroppskontakt, i deg selv og med andre

Seker mental kontakt istedetforfelelseskentakt—ogkroppskentakt:

- Overviljesterk Spgr og lytt, skap god dialog og godt samarbeid, og ha omsorg
Presser egen vilje gjennom istedetforgjensidighyttingomsorgogsamarbeid:

Overgivende Vag ogsa a sette grenser og a si i fra for a ivareta dypere behov

Sgker a ha det hyggelig og koselig sel+em-egnre-behov-ikke-dekkes:

Overpresterende Ha fglelsesmessig omsorg for deg selv og andre ogsa

Overansvar for planer og saker pa-bekestring-av-detfplelsesmessige: 12




5. Gang: A leve med og i beste fall
bli kvitt personlighetsutfordringer

Prof. Dr. Franz Rupperts modell
av den menneskelige psyken

Positive maske -
Prestasjonsenergi

Livskjernen
Naturlig
ver&

Del 3:
Del 2: Traumatisert del
\Overlevelsesstrategier ¥ Denne delen er i en hjelpelgs,
John Pierakos’ Egomegnstrenes positive | overveldet tilstand, og kan sette i
modell av den og negative sider gang egomgnstrenes verste sider.

menneskelige
psyken

Del 1:

Den sunne delen = livskjernen
Selvet, hjertet, sjelen



Nar egomanstrene er pa det verste

* Mentalt eksistensusikker
Sgker frihet fra ansvar =» Fluktmgnster, tungsinn, depresjon, sosial angst
=» Schizofreni, autismespekteret

Emosjonelt eksistensusikker
Overdreven oppmerksomhetstrang =2 Hysterimgnster, voldsomme utbrudd
=» Narsissisme

Undererngzert
Lever i det mentale =» Realitetsbrist-mg@nster, manisk eller depressiv
=> Bipolar

-LUS Overviljesterk
Presser egen vilje giennom =2 Kampmegnster, ma vinne, ha rett og fa viljen

=>» Psykopati / Psykoatitendenser
‘%ﬁ Overgivende

Unngar konflikt =» Underdanighetsmgnster, aksepterer darlig behandling
g =» Masochisme

~~ Overpresterende
Overansvar =2 Over-overprestasjonsmgnster, pa vei mot utbrenthet
=» Sykelig rigiditet, spiseforstyrrelser y



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

De fire typiske fasene i en livskrise
Sjokkfasen — Noen timer eller dager
Reaksjonsfasen — Fra dager til uker

Reparasjons- og bearbeidingsfasen — Fra uker til maneder

Av og til trenger vi at noen rett
og slett bare er der. Ikke for 3
fikse noe, gjgre noe eller a gi

rad — bare veere der for oss
sa vi fgler omsorg og stgtte.

Nyorienteringsfasen — Gjerne etter en 6 maneders tid



7. gang: A veere i livsenergi

Fri og bevisst livsutfoldelse — «Vaere-gjgren»
Du er frigjort fra den underliggende motivasjonen bak dine egomg@nstre.

Du velger bevisst vaeremate og handlinger.

Om du gj@r dette av lyst/omsorg/intuisjon, ikke av plikt,
og a leve i 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. Gledesfylt innsikt og erkjennelse. Aha! Eureka!
2. Lyst, boblende livsglede, sensualitet




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

Sok ensomhet og stress av, helst en time hver dag. Mediter.
Ga pa en retreat. Ordne en hytteferie og sgk indre ro en uke.
Gi slipp pa forpliktelser og fornektelser. Spill musikk som bergrer deg. Mediter.

Sgk innover: Reflekter over deg selv og livet
Hvordan fungerte jeg i den situasjonen? Hva fglte jeg. Hva var motivasjonen min?
Hva var egentlig behovet mitt?

Hva er det du egentlig har lyst til, gnsker, lengter etter og ber om? Visualiser det.
Disse fire ordene er det livskjernen bruker for a snakke til deg. Ved a visualisere
dette og legge fglelser i det, blir du som en magnet som tiltrekker deg det.

Still spgrsmal, be om svar, og la det bare ligge der i bakgrunnen
For eller senere kommer et svar fra underbevisstheten eller den andelige verden.

For en dagbok
Prosessen med pkt. 2, 3 og 4 gar dypere inn i deg om skriver ned dine refleksjoner i
en dagbok. Dremmer kan du ogsa skrive ned og preve a tolke.

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



8. gang: A utvikle fglsomhet
og empati og leve fra hjertet

Det handler blant annet om dette:

Where
« A utvikle fglsomheten og evnen til innlevelse og empati attention goes,
Du fokusere p3 & fole og & bli bevisst pa hva du faktisk fgler. energy flows,
Du lerer deg a veere stille, lytte, merke og fgle hva andre fgler. S;Zhv‘\"‘/;'t

A bestemme deg for 3 leve fra hjertet
Det vil si at du har like stor omsorg for andre,
som for deg selv, «hele tiden».

« A utvikle en hgy etikk som gjgr at liv og lzere stemmer
Inne i deg kan du fgle pa alt, men du tar ikke negativitet ut pa andre.
(Evt. symbolsk utlevelse)

Folelsesanalyse . . Hjertelgsnings-
modellen Giraffsprak
A be om noe du ensker mEtOden
Saklig budskap - Tanke Fakta Hva er det du hgrer, ser, opplever?
Hva sier ordene Sak“g sett, dvs. o Falelse Hva er det du faler ;Jt fr; dette? -

vi ser bort fra alt fglelsesmessig innhold?

Hva er dine behov, gnsker og lengsler, Himmelske mal

Folelsesmessig budskap — Fglelse Behov som du gnsker ivaretatt?

Hvilken falelse ligger bak ordene? @nske Be andre om det du pnsker.
Sinne, sjalusi, misunnelse, oppgitthet, .... ?
Glede, lyst, lengsel, omsorg, ..... ? Aleve seg inn

Magebudskap— Vilje Fakta Hva hgrer, ser eller opplever du hos den andre?

Jordiske

Hva er budska pets egentlige hensikt? Falelse Hv_a er det du tror ved!mmmende feler ut fra dette?

(Stilles som et sparsmal) mulig-
Hva leser du av kroppsuttrykket? B
Gis det trykk pé noe for 3 oppné noe? Behov Hva tror du er den andres underliggende behov,

gnske eller lengsel? (Stilles som et sp@rsmal)




Vi er pa denne jord for a
utvikle var modenhet som sjel

N,,IV Modenhet Synlig fargeskala | Veilederstatus Chakra med
a samme farge
Mgrk bla fiol
Hayt utviklet ¢r° bld fiolett Mester
stralende lys
5 Utviklet Lys bla, ettc.ar hvert Senior 5. Hals
spor av fiolett
Hpyt Megark gul, etter :
4 mellomniva | hvert spor av blatt Junior
3 | Mellomniva Ren gulfarge Ingen 3. Solar plexus
Lavt Offwhite, etter
2 - Ingen
mellomniva hvert spor av gul
1 Begynner Klar hvitfarge Ingen (1. Rot - Rgd)

Kilde: Michael Newtons bok Sjelereiser, Cappelen Damm 2016.
Kilde: Barbara Ann Brennan: Light emerging. Healing frédn det inre ljuset.

- Iflg. Newton er % av menneskene sjeler pa et tidlig utviklingsniva.
- Antall inkarnasjoner avgjgr ikke modenhet, men om man gj@r jobben.
- Sjeler pa det hgyeste trinnet slutter a inkarnere.




A utvikle din modenhet ~ ~
: o P °a o o
som sjel ~ Det samme som & [ {23k oo™

. ‘1.1 . trinnene er det
lpfte deg i utviklingsstigen tryaahot. flit o

omsorgsvilje som

Anden og sjelen: Organisme? Sty rer f¢|€|5e r tan ker
Idealisme, andsevner og frivillig Hver og en aksepterer sin plass i .
> ;;\jr;?skraft, ansvar for helheten, samtidig som | helheten og bidrar som celler og Og ha nd I I nger’
eget fulle potensiale realiseres organer i en levende organisme? one
° i o o =>» Skape noe posm\y
Hjertet: Sosialt og gkologisk demokrati -
4. Medmenneske Falsomhet, 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: N egatlv m Otlva Sjon\
Sympati- og antipatirefleksen, | Diktatur, rangordnet lydighetskultur o
2. Dyr maktsgken og emosjoner pa alle nivaer og livsomrader Pa de to laveste
trinnene er det frykt,
mistillit og gradighet

(egoisme) som styrer

/evol?;?o)rll:: Den indre evolusjonen / Kulturtrinn folelse r, tanker og
Skapning... Mennesker styrt av... hand“nger

t) Skape noe negatiy




10. gang: A lykkes i kjaerligheten og mestre samlivet

» For a lykkes i kjeerligheten ma du:
+* Ha fglsomhet og sensitivitet (falsomhet for den andre)
** Evne 3 veere i livsenergi — Et levende menneske
+*» Vage a apne hjertet ditt og bli forelsket

» For @ mestre samlivet og utdype og bevare kjeerligheten ma du:

+» Huske at menn og kvinner har forskjellige behov og veeremater.
(John Gray — Mars og Venus bgkene)

+* Passe pa a dekke den andres grunnleggende kjeerlighetsbehov.
(Gary Chapman — Kjaerlighetens fem sprdk)

** La den andres behov bety like mye som dine egne behov
(Jesus — Elsk din neste som deg selv)

» Vaere et selvstendig individ, men gi den andre kjaerlighet
(Kahil Gibrans ordsprdk)

% Huske at kjeerligheten har tre dimensjoner — Frihet, ansvar, tillit.
(Per Hjalmars dikt)

% Fa til gode dialoger og bruke giraffsprak i stedet for ulvesprak
(Marshal Rosenberg — lkke voldelig kommunikasjon)

** Bruke hjertelgsningsmetoden for 3 komme fram til gode Igsninger
(Som er en light-variant av Flermals beslutningsanalyse)



11. gang: A leve et godt, balansert og langt liv

Hverdagslivet

Helsen

Heydare

Selvutvikling

Livsoppgaven

Hverdagslivet
o Jobb, hjem, gkonomi
o Alt som bgr og ma gjgres
o Familie, samlivspartner og barn
o Venner, sosialt nettverk

A ta vare pa helsen og unnga overbelastning
o Kosthold
o Trim
o Veere ute i naturen. Hente deg inn igjen. Vaere for deg selv.
o Ahaen eller to fortrolige & snakke med

A oppleve hgydare i livet

o A gjgre og oppleve noe som virkelig gleder deg, ikke alt for sjeldent

Selvutvikling - Indre livsoppgave
o Mindfulness og vaere til stede i kroppen og nuet
o Tid til selvobservasjon og selvrefleksjon, selv og sammen
o Selvutvikling akkurat na? Bli mer fglsom? Fa bedre impulskontroll?
o A &pne hjertet og leve fra hjertet?
o A ha en andelig praksis. Meditasjon? Yoga? Bgnn? Affirmasjoner?

Ytre livsoppgave
o Hva er det jeg egentlig gnsker, vil og gjerne vil gjgre her pa jorda?



12. gang: Oppsummering av selvutviklingsprosessen

Kurset lesvellednlng for var tid: 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 éndelige/

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 samfunnét.

%’% Hjerterommet selvutviklingsskole | formidler kunnskap og tilbyr
‘{// hjerterommet.no veiledning i denne prosessen.



http://www.hjerterommet.no/
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