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Livsveiledning for var tid

Foredragsserie og selvutviklingsgruppe
for gkt livsmestring og livsglede

kKurshoIdere: Per Hjalmar Svae og Tone Bell Rysst/

4 Introduksjon: I
De fem nagklene til et godt liv og de
fire fasene | selvutviklingsprosessen
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@ Nokkel | Behovsorientert selvivaretakelse

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

For a bli lykkelig ma du ha tid og evne a dekke indre behov. for var tid handler om

Tilfredsstillelse av indre behov kan ikke kj@pes for penger! a gke denne evnen. ©

\

LIVSPLAN | EKSEMPLER PA BEHOV \
Andelige Mening, kreativitet, hayere bevissthet o0.a. Indre behovV
Menftale Leere, forsta, kontrollere, o.a. Krever tid og evne
Hjertelige Neerhet, gi og fa omsorg, o.a. tif & dekke behov

Emosjonelle | Trygghet, respekt, anerkjennelse, o.a.
Kroppsfige | Hvile, mosjon, sensualitet, seksualitet, o0.a.

@kologiske | Luft, vann, neaering og straling inn i kroppen. Miljestandard
Helsemessige | Avfall og utslipp ut og vekk. Krever beerekraftig
Opprettholde gkologisk nisje (grenseverdier). | livsstif og utvikling

Materielle Varer og tjenester som: Levestandard
- Sgrger for fysisk overlevelse Krever produksjon
- Gjor livet behagelig, spennende, etc. og konsum

- Gir status, selvverd, etc.

Mer om dette i gratiskurset: hjerterommet.no/livsveiledning/ Velg 11. gang — Et godt, balansert og langt liv



https://hjerterommet.no/livsveiledning/

Behovsorientert selvivaretakelse | Rredt=indre behov

Grgnt = Helsemessige-

for et godt, balansert og langt liv gkologiske behov

Blatt = Materielle behov

God balanse i hverdagslivet
o Jobb, hjem, gkonomi og alt som bgr og ma gjgres

Hverdagslivet o Samlivspartner og barn
o Familie, venner, sosialt nettverk

A ta vare pa helsen og unnga overbelastning
o | hovedsak sunt kosthold. Det er hverdagen som teller mest.
o Daglig mosjon og trim helst minimum 3 ganger per uke

Helsen ‘ ke
o Veere ute i naturen. Hente deg inn igjen. Vaere for deg selv.
o A haen eller to fortrolige & snakke med
Gylne « A oppleve gylne gyeblikk og gode stunder i livet
¢yeb|ikk o A gjgre og oppleve noe som virkelig gleder deg, ikke alt for sjeldent

Selvutvikling — A investere i deg selv for et bedre liv
o Mindfulness for vaere til stede i kroppen og nuet i hverdagen
o o Tid til selvobservasjon og selvrefleksjon, selv og sammen
Selvutvikling o A haen &ndelig praksis. Meditasjon? Yoga? Bgnn? Affirmasjoner?
o Selvutvikling akkurat na? Bli mer fglsom? Fa bedre impulskontroll?
o A apne hjertet og leve fra hjertet og sjelen?

o Hva er det jeg egentlig gnsker, vil og gjerne vil gjgre her pa jorda?
Ok ramme * Ytre rammebetingelser for livet
for livet? o Har du det ok med utdannelse, jobb, samlivspartner, bolig, bosted, etc.)

Mer om dette i gratiskurset: hjerterommet.no/livsveiledning/ Velg 11. gang — Et godt, balansert og langt liv
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2.) Nokkel |A |gfte deg og omgivelsene i utviklingsstigen

Utviklingsstigen
Anden og sjelen: Organisme?
Idealisme, andsevner og frivillig Hver og en aksepterer sin plass i
5. Andskraft, ™ )
sjel ansvar for helheten, samtidig som | helheten og bidrar som celler og
eget fulle potensiale realiseres organer i en levende organisme?
Hjertet: Omsorgsfull kultur
4. Medmenneske | Fglsomhet, medfelelse og etikk Nzerhet, kjeerlighet og likeverd
3. Selvstendig Hjernebarken og egoet: Demokratisk kultur
individ Holdninger og tanker Frihet og trygghet, rett og plikt
T % T
- pd
God energi — Positiv motivasjon — Innenfor toleransevinduet
. — Skaper god dialog, godt samarbeid, samliv, arbeidsliv og samfunnsliv.

Lav energi — Negativ motivasjon — Utenfor toleransevinduet
_ — Skaper trgbbel i samarbeid, samliv, arbeidsliv og samfunnslivet

2. Flokk Mellomm_- Liknende en middelalderkultur:
' i Sympati- og antipatirefleksen, ,
menneske maktsgken og emosjoner Rangordnet lydighetskultur

Mer om dette: 1. gang — Personlig modning og kulturell utvikling
4. gang — A legge lav energi og uhensiktsmessige egomgnstre bak deg
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Egomg@nstrenes negative egenskaper — Trinn 2

Hva kunne veere fint for deg a vikle deg ut av na?

Mentalt eksistensutsikker

Sliter med frykt, angst og negative tanker.

nassengrf  Melankolsk. Nedstemt, pessimistisk grunnstemning

Ofte fjerne og mentale

Kan slite med det sosiale

Motstand mot forandring. Blir handlingslammet.
Trekker seg unna ansvar

Perioder med tungsindighet og depresjon

Darlig livsmestring

Emosjonelt eksistensusikker

~~ Oppmerksomhetstrang. Tar ordet og beholder det.

kengubarnet Tar showet i sosiale sammenhenger.

Vil bare gjgre det som er lystbetont. Liker ikke plikter.
Blir lett saret og emosjonell, f.eks. sjalusi, misunnelse.
Oppfore seg barnslig og lage oppstyr og kaos

Mister vettet. Hysteri. @delegger ting og relasjoner.
Eventuelt misbruk eller overraskende sammenbrudd

Tussi

Underernaert

Er for mental og har mangelfull fglelseskontakt
Har for lite kontakt med egne behov
Underernzerer seg selv. Sier nei takk!

Eller motsatt: Trengende. Gir for a fa.

Ikke nok energi og evne til 8 gjennomfgreideer
Forstar ikke dette med makt

Vekslende overoptimistisk og overpessimistisk

Overviljesterk

Skal ha rett og skal ha viljen sin

Kolerisk. Blir lett sur og sinna

Mistillit og kravmentalitet. Far energi av kamp.
Respekterer ikke andres grenser, egoistisk
Oppdrar alle andre enn seg selv

Taler ikke a bli overrumplet og taler ikke kritikk
Kan lyve uten a blunke.

- Glemmer ikke og tilgir ikke

Tigergutt

Overgivende

ole Bromm OVErgir seg og underlegger seg andres vilje

- Stoler ikke pa egen demmekraft.

- Sper/involverer andre.

- Flegmatisk. Treghet og latskap

- Mestrer ofte ikke livets detaljer

- Snakker om problemene mer ennd ga inni dem
- Tr@stespising

‘1«{‘3}:’

[\

Overpresterende

N

%]
= |
)

< Fokuset er for mye pa sak i forhold til fglelser
rerersprere. Hardhet, fglelseskulde og/eller arroganse
- Kan fgle at livet er tomt og lite givende
- Kantaluven fra andre

Mer om dette 2. gang, De seks egom@nstrene,
i gratiskurset: hjerterommet.no/livsveiledning/
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A mestre personlighetsutfordringer

Har du noen av de verste sidene av egomgnstrene?

Mentalt eksistensusikker
Seker frihet fra ansvar, i stedet for a ta ansvar for eget liv og for fellesskapet.

Nossehalf =3 Fluktmgnster =2 Schizoid, schizofren

Emosjonelt eksistensusikker
Overdreven oppmerksomhetstrang, i stedet for a bli elsket som man er.
Kengubarnet =» Hysterimgnster =» Narsissisme

Underernzert
Spker mental kontakt, i stedet for fglelseskontakt og kroppskontakt.

=» Realitetsbrist-mgnster =» Bipolar, manisk-depressiv

Tussi

-

Tigergutt

Overviljesterk
Presser egen vilje gjennom, i stedet for gjensidig lytting, omsorg og samarbeid.
= Kampmegnster =» Psykopatiske trekk, psykopati

Overgivende
é&? Spker a ha det hyggelig og koselig, selv om egne behov ikke dekkes.

Ole Brumm =>» Ettergivenhetsmgnster/Underdanighetsmgnster =» Masochisme
5 Overpresterende
@j Overansvar for planer og saker, pa bekostning av det fglelsesmessige.

b
Petter Sprett

=>» Over-overprestasjonsmgnster = Rigid og ufleksibel, utbrent

Mer om dette: 5. gang — A leve med og i beste fall bli kvitt personlighetsutfordringer
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Egom@nstrenes positive egenskaper — Trinn 3
Noe som kunne vare fint for deg a utvikle na?

Mentalt eksistensusikker

wseney Ofte €n mental eller andelig begavelse

- Radar for andres skjulte tanker og fglelser

- Ubundet av «stammelover»
- Evne til dype og alvorlige samtaler
- Svart humor

Overviljesterk

v

gerautt Viljestyrke og gjennomfgringskraft

- God til 3 bygge allianser

- Sjarmerende, selvsikre, humoristiske
- Har mye energi, er varme i kroppen
- lvrig etter a leere opp andre

: P

Emosjonelt eksistensusikker

Kengubarnet

- Kontakt med livskjernen og livsenergien
- Sangvinsk. Ekstrovert, livsglad og leken.
- Levende og underholdene.

- Evne til dypere, mer ekte kontakt

Ofte seerlige sosiale og kunstneriske evner

Tus

Underernazert

Mentale, logiske og analytiske evner
7~ Ofte en god pedagog.
- Snill, grei og tjenestevillig
- Full avideer og planer
- T@rrvittig

h‘ﬁr’g) Overgivende

oesrumm  Skape kos og hygge. Roe ned andre
- Har omsorg for alle. Holder ut ....

- Runde og trivelige.

- Gode til 3 konversere. Diplomater

- Kan veaere gode ledere

—_

Overpresterende

s \\if‘_ L{Q}’

\' @)

& Saklig, effektiv, tar ansvar, presterer
- Alltid smilende og positiv
- Stor selvbeherskelse

- Mye energi og smiler «alltid»

Mer om dette: 2. gang — De seks egomg@nstrene



Rammebetingelsene dine ma ogsa veere
gode for a fa et godt og lykkelig liv

. Utviklingsstigen
» Har du ytre rammebetingelser som yP——— —
samsvarer med dine indre behov? A a:?51:!?%&3?{33}’:EQ.T%?—T_J?JLEL% ﬂ!f’ﬁ&?fﬁ;ﬁ%?iﬁ:!ﬁﬂlﬁé‘“@
Eget iulle polensiale realiseres organer | en levenae organisme
> Det er ikke nok at du lgfter deg selv i 4. Medmenneske | Folonhel, mediollseog ek | Nearhor et o Heverd
LI . 2 2 2 _Selvstendi Hjernebarken og egoet: Demokratisk kultur
utviklingsstigen. Dg ma ogs.a prove a sdoimdg | Humswimopaoet | Domketilty
bedre, evt. |gfte, dine omgivelser. o Wellomtjermen: | Liknende en miadeladerkutur:
. I I menneske Sy:ﬂ“;;g;ﬁg;;gp;:ﬂggz‘:"’ Rangordnet lydighetskultur
Evt. velge nye omgivelser, noe som

kan veere en lengre og t@ff prosess.

-~

Ve”nekrets ?

Fritidsaktiviteter ?

N

Arbeidsmili® ?

Arbeidssteq 7
Arbeidstid 7

~

?

/




@ Ngkkel| A evne a veere i livsenergi

ﬂltvikle en evne til a veere i livsenergi ogh
kunne veksle mellom maske- og livsenergi

Det vil si kontakt med livskjernen:

Modul 3

Positive maske -
Mestringsenergi

vart egentlige selv;
i 0SS,
** hjertet og kjaerlighetsevnen,
og det vi egentlig lengter etter,

\ * anden og det andelige. /

Med den 3. ngkkelen apner du for en dypere fglsomhet som etter
hvert kan gi deg gkt kontakt med hjerte, sjel og and. Gjennom dette
kan du fa et enda bedre, mer meningsfullt og givende liv.

Men prosessen dit kan vaere tgff, fordi du ogsa apner opp for og
ma bearbeide fortrengte, negative fglelsesminner fra barndom, mv.

Livskjernen
Naturlig
veeren

Misngye

Psyklxigiﬂhazzsgrakos Du vil ogsa slutte a vaere helt ordinzer, og begynne a bli «alternativ,
menneskelige psyken andelig og spirituell», og fa et nytt verdensbilde der det indre og
andelige er like viktig for deg som det ytre, jordiske og materielle.

Mer om dette 3. gang, A komme i gang og utvikle deg,
og 7. gang, A vaere i livsenergi, i gratiskurset: hjerterommet.no/livsveiledning/
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A veere i livsenergi handler om & utvikle en
evne til dypere tilfredsstillelse av indre behov

Avhengighet

Lavere hjerner

«Tenkehjernen»

=>» Selvstendighet =>»Gjensidighet/Naerhet
Lyst, hjerte, sjel og and

Negative fglelser

Mestring av livet

Dypere fglsomhet

Livsplan ativ Positiv
energi | maskeenergi
t. Skal Ansvar for helheten
sin mate Apen. Kreativ
synslgs. Ha hay etikk
Normigs. Praktisk omsorg
egoistisk| Saklig, balansert
ordreie. analyse
. urmule, Respekt og
Emosjonelt kjefte... | gjensidig likeverd
- ller flukt. Samarbeid om a
FySISk ivareta ulike behov

p. Hevn.

Positiv
livsenergi

Veere | nuet.
Mindfulness

Falsomhet. Empati
Kjaerlighet. Neerhet

Aha-opplevelser.

Erkjennelser.

Livsglede og
livsutfoldelse

Nyte livet.

Nyte livets goder.




Farste skritt er a komme ut av «autopilot» —
A komme ut av egomanstrenes erstatningslasning

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

g Spker frihet fra ansvar jstedetfor-d-ta-ansvarforegetliv-ogforfellesskapet:

. lat/Emosjonelt eksistensusikker Elsk deg selv som du er og sgk naerhet i relasjoner
~ Overdreven oppmerksomhetstrang istedetfera-bl-elsketsem-man-er

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

Spker mental kontakt istedetferfplelseskontaktogkroppskentakt:

' Overviljesterk Spgr og lytt, skap god dialog og godt samarbeid, og ha omsorg
Presser egen vilje gjennom istedet-forgjensidighyttingomserg-ogsamarbeid-

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

Sgker a ha det hyggelig og koselig selom-eghre-behov-ikke-dekkes:

Dim

%?{ Overpresterende Ha fglelsesmessig omsorg for deg selv og andre ogsa

“LJ  Overansvar for planer og saker pa-bekestringav-detfplelsesmessige:

Mer om dette: 4. gang — A legge lav energi og uhensiktsmessige egomgnstre bak deg.



To mater a veere i livsenergi pa

Fri og bevisst livsutfoldelse — «Vaere-gjgren»

Du er frigjort fra «autopilot» — Ubevisste, automatiske egomgnstre.
Du velger bevisst vaeremate og handlinger.

Om du gjgr 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. Krone: Veeren, mindfulness. Guddommelig bevissthet. } And
<——6. Pineal: Fgle guddommelig kjeerlighet og kontakt, intuisjon

;%g:_

) 3. Solar Plexus: Gledesfyllt innsikt og erkjennelse. Aha!!

‘,1 2. Hara: Lyst boblende livsglede, sensualltet Skaperkraft
| 3

Sjel
Hjerte

Mer om dette 7. gang, A vaere i livsenergi, i gratiskurset: hjerterommet.no/livsveiledning/
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Fri og bevisst livsutfoldelse — «Veere-gjgren»

A vaere i den positive ressursen til hvert av
de seks egom@nstrene, pa en balansert mate

Vare spesielt begavet og samtidig en del av fellesskapet

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

Vaere mentalt sterk og samtidig fglsom

Vare viljesterk og samtidig demokratisk og omsorgsfull,
og ha respekt for andres behov, meninger og grenser

Vaere omsorgsfull og samtidig selvivaretakende, ta
ledelsen og sette grenser nar det trengs.

“’ 6. Vaere ansvarsfull og samtidig apen, félsom og
: selvivaretakende, og ogsa omsorgsfull overfor andre

Mer om dette 7. gang: A vaere i livsenergi



A utvikle falsomheten og fa

kontakt med livsenergien Where
A bevege kroppen gjgr at spenninger slipper taket slik at a;tneenrgs?lcg)@is'
folelser slipper I@s og kan merkes med bevisstheten: so it grows!

* @Ga tur, rolig og avslappet og la tankene vandre fritt

* Frie bevegelser og dans til musikk der du sgrger for a3 bevege
alle deler av kroppen, og sa setter deg og lytter innover

* Yoga, kroppsorientert terapi, pusteterapi, mv.

Samtale om personlige ting;
* Hva opplever og fgler jeg? Hva kan ligge bak disse fglelsene?

» Hva foler jeg egentlig?

Meditasjon og vitnende bevissthet — Mindfulness
* Fole, fole, fele. Hva foler jeg?
* Meditere og stilne tankene, sa du kan merke fglelsene
* Vitnende bevissthet; arvakent tilstede i nuet
 Stille spgrsmal og be om svar: Hva gnsker du, lengter etter

og ber om? = det hjertet og sjelen vil. Bruke visdomskort, tarot.
e Sove pa det. Retreat. Terapi.
Mer om dette 7. gang, A vaere i livsenergi, og 8. gang, A utvikle falsomhet og empati og leve fra hjertet.



@ Nokkel

A fa gkende kontakt med hjerte, sjel og and

A
..

e N

A e -

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

Mennesket har tre andelige energisentre;

halssenteret (sjel) og pineal- og kronesenteret (and).

Hjertesentret er broen mellom
det jordiske og det andelige

Hjertet er veien inn til sjelen

o Hijertet forteller deg hva du fgler for i hverdagen
giennom at du sp@r deg hva du gnsker, har
behov for, lengter etter og ber om.

o Sjelen snakker til deg gjennom hjertets dypeste
g@nsker og lengsler ved at du spgr om hva du
egentlig gnsker, lengter etter, trenger og ber
om, og hva du egentlig gnsker G gjore og utrette
her i verden.

Sjelen er veien inn til det andelige

Med gkt sjelelig kontakt (halschakraet) vil din
andskraft gke, og du kan fa gkt kontakt med den
andelige verden (pineal- og kronechakra).

Mer om dette 8. gang, A vaere i livsenergi, i gratiskurset: hjerterommet.no/livsveiledning/
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Helheten i selvutviklingsprosessen for a fa

gkende kontakt med hjerte, sjel og and

) Psykoterapi, gruppeterapi,
* A ga gjennom en terapi- og selvutviklingsprosess yoga, dans, retreat, mv.
for & bevisstgjgre og Igse opp i energiblokkeringer fra negative, fortrengte fglelsesminner.

« A legge bak deg negative egomgnstre pa 2. og 1. trinn  Modul 1 og 2
og bli et stadig mer positivt og konstruktivt menneske pa 3. trinn
for 3 komme ut av flokkmentalitet (fokus pa hva andre tenker om deg), offermentalitet,
kravmentalitet, uselvstendighet og emosjonalitet og leve et proaktivt liv der du tar ansvar
for ditt eget liv, samliv, samarbeid, egen helse, hvordan du kommuniserer og fungerer som
menneske og utvikler de positive ressursene til de seks egomgnstrene.

A ha en andelig praksis
gjennom meditasjon, yoga og bgnn, takknemlighet og affirmasjon,
og i pkende grad evne a vaere i mindfulness og vitnende bevissthet i hverdagen.

—_

« A vareilivsenergi og i skende grad fungere fra hjerte, sjel og 3nd
A lzere deg & vaere i og gjenkjenne livsenergi pa de syv livsplan, for & naere —Modul 3
kroppen, hjertet, sjelen og anden, og a hente deg inn igjen etter a ha veert i
mestringsenergi/maskeenergi. A ha omsorg for dine medmennesker.

* A leve fra livskjernen og ta ansvar for —
og giennomfgre din indre og ytre livsoppgave
A gjgre din indre livsoppgave (3 utvikle deg selv) og komme i gang med Modul 4

din ytre livsoppgave (det du har inkarnert pa jorda for a bli, veere og gjgre).

Mer om dette i gratiskurset Livsveiledning for var tid: hjerterommet.no/livsveiledning/
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5.) Nokkel

Verdensbildet og selvoppfattelsen endrer seg

Vi er sjeler med evig liv pa en utviklingsvei der vi inkarnerer
gjentatte ganger pa jorda for a utvikle oss som sjeler.

Niv

Chakra med

. Modenhet Synlig fargeskala | Veilederstatus
a samme farge
Hgyt utviklet Mml.( afolett Mester one
5 Utviklet sy ettgrhvert Senior 5.Hals <
spor av fiolett
Hoyt Merk 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) v

Kilde: Michael Newtons bok Sjelereiser, Cappelen Damm 2016.

Kilde: Barbara Ann Brennan: Light emerging. Healing frdn det inre ljuset.

Med dette
slutter du a
veere redd for

3dg! @

Struktur-
chakraene

De tre gvrige
chakraene er
flytende
folelseschakraer

- Iflg. Newton er % av menneskene sjeler pa et tidlig utviklingsniva.
- Antall inkarnasjoner avgjor ikke modenhet, men om man gjgr jobben.

Mer om dette 9. gang: A fa gkende sjelelig og andelig kontakt og leve fra sjelen



A utvikle var modenhet ~ ~
° o P e, ® - -
som sjel ~ Det samme som & [ [srenesen

lpfte oss i utviklingsstigen trinnene er det
trygghet, tillit og

omsorgsvilje som

Anden og sjelen: Organisme? Sty rer f¢ I else I, tan ke r
Idealisme, andsevner og frivillig Hver og en aksepterer sin plass i .
> ﬁ}gldskraft, 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? oa
° i ° ° =>» Skape noe posm\y
Hjertet: Sosialt og okologisk demokrati -
4. Medmenneske | Falsomhet, medfalelse og etikk innenfor naturens talegrenser
Hjernebarken og egoet: Liberalt, sekulzert demokrati:
3. Menneske Holdninger og tanker Rettsstat med frihet og trygghet
Mellomhjernen: Liknende en middelalderkultur: N egatlv mOtlva Sjon\
Sympati- og antipatirefleksen, | Diktatur, rangordnet lydighetskultur °
2. Dyr maktsgken og emosjoner pa alle nivaer og livsomrader Pa de to Iaveste
trinnene er det frykt,
mistillit og gradighet

(egoisme) som styrer

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

t) Skape noe negatiy




Selvutvikling er som a
trakke en ny sti i skogen

A utvikle deg som menneske 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 et godt handlingsalternativ i stedet for det ugnskede,
f.eks. a kommunisere rolig og saklig, ikke emosjonelt.

=>» Sa ma du lage stien og trakke og trakke for at det skal bli en sti
= @ve og gve a puste litt fgr du sier noe, sa sier du det rolig og saklig.

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

=> .... Og til slutt er den nye stien blitt lett a ga
= det nye og bedre er blitt automatisert; rolig og saklig kommunikasjon.
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Oppsummering: Ngkkel 1 og 2 er veien til et godt, vanlig liv

1. ) Nokkel Behovsorientert selvivaretakelse

> Indre behov — Krever tid og evne for a tilfredsstilles
Andelige, mentale, hjertelige, trygghetsmessige og kroppslige behov.

Svaes
behovs- > @kologisk-helsemessige behov — Krever sunn livsstil og baerekraftig utvikling
modell Om dette ikke dekkes far man helseplager, livsstilssykdommer og evt. tidlig dgd.

» Materielle behov — Krever produksjon og konsum
Gir et godt livsfundament, men er overprioritert for de fleste. Det er riktig at tid
er penger. Men det motsatte gjelder ogsa! Penger er tapt tid til indre behov!!!

[ 2. ) Nokkel A Igfte deg i utviklingsstigen

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

... 0g sgrge for gode omgivelser for livet )

~

Positive maske -
Mestringsenergi

Livskjernen
Naturlig
varen

Legge negative egomgnstre bak deg
F.eks. surhet, sinne, bekymring, frykt, sjalusi,
misunnelse, skamfglelse, oppgitthet,
depresjon, mindreverd, darlig selvfglelse, OsV.

Misngye

Modul 2

John Pierrakos modell av
den menneskelige psyken Mer om dette i gratiskurset: hjerterommet.no/livsveiledning/
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Nokkel 3, 4 og 5 er veien til et dypere og mer meningsfullt liv

[ 3. ) Nokkel | A evne & vaerei livsenergi

/f“/ﬁ’::‘.‘:.:s:::@i?\/ Utvikle en evne til & veere i livsenergi
/,“/“*% - og i kontakt med vart egentlige selv:

ey i ) .
\\W , hjertet, sjelen og anden,

7 og a kunne veksle mellom maske- og livsenergi.

~ i

[ 4. ) Nokkel | A fa gkende kontakt med hjerte, sjel og and

Mennesket har tre jordiske og tre andelige energisentre;
'ﬂ'!' o Hjertesentret er broen mellom de jordiske og andelige energi-
i sentrene, der vi kan fa kontakt med sjelen var og den andelige verden.
o Hjertet forteller deg hva du fgler for i hverdagen
o Sjelen snakker til deg gjennom hjertets dypeste gnsker og lengsler.

Verdensbildet og selvoppfattelsen endrer seg

Modenhet | syigfargesiala | veledersas| | 3> \Jerdensbilde: Verdenbildet og den vitenskapelige modellen har beveget seg:

| Horuiket " e o fra modell 1, M1: Materie skaper energi (Newton)
. s bld, etter hver ) . . . o« 4. . . .
e e o videre til M2: Materie kan bli til energi og omvendt (E = MC?) (Einstein)
H Merk gul, etter : . 4 . . .
| e | | o og landet i M3: Andelig energi skaper materien (Barbara Ann Brennan):
3 | Mellomniva Ren gulfarge Ingen . . . . . o« .
T taits et |: Livskjernestjernen, intensjonslinjen og chakrasystemet skaper auralagene,
mellomniva | hvert sporav gul . . o . . . . .
T Begmer | Kot hottoge. | ngen som igjen skaper kroppen og var jordiske bevissthet; egoet vi navigerer med.

» Selvoppfattelse: Vi er sjeler med evig liv som er pa en utviklingsvei.

Michael Newton: Sjelereiser . . . . o . .
Vi inkarnerer gjentatte ganger pa jorda for a utvikle oss som sjeler.

B. A. Brennan: Light Emerging




De fire fasene i selvutviklingsprosessen

4 Legge negative egomgnstre bak deg og )

videreutvikle positive evner og ressurser

gjennom en selvutviklingsprosess der du 2. Fase
mestrer deg selv og livet stadig bedre. ) Mestring

Kurset er basert pa psykiater

John Pierrakos modell av den
menneskelige psyken 1. Fase| Forlgse fortrengte negative fglelsesminner

Fole gjiennom en terapi- og selvutviklingsprosess.

Positive maske -

, - Utvikle en evne til d veere i livsenergi )

| Det vil si kontakt med livskjernen;
3. Fase vdrt egentlige selv, i 0SS,
Apne, hjertet og kjaerlighetsevnen, sjelen og det vi
fole og | egentlig lengter etter, anden og det éndelige/
\ oppleve

Misngye

4. Fase Skape et bedre liv og en bedre verden
Vaeren.og ut fra livskjernen: | kjaerlighet og samliy,
mestring som forelder, pa jobben og i samfunnet.




Andelig oppvakning — Dypere om stadiene i prosessen

5. Oppvakningen — Velsignelsen — Gaven: Du far andelig apning og kontakt

- Spontan: En fgrste «tilfeldig» kontakt med hjertets dyp, sjelen og anden.

- Du velger G utvikle deg og far omsider kontakt med hjerte, sjel og dnd. Hijertet apner
. or . . seg og du far
6. Lykksalighet — Etter oppvakning, som er starten, eller seinere. j.|cjig/sndeli

Hjertet er dpent. Du har fatt sjelelig og andelig kontakt. En fantastisk  kontakt
opplevelse. Du er et nytt menneske, verden er lysere og du ser en mening i alt.

1. A komme ut av ubevissthet, eventuelt sjelens mgrke natt 1. fase
Sinne, hat, offermentalitet, mv. har en dypere arsak i barndommen. Fortrengte negative
folelsesminner ma hentes fram for & forlgse dette. Negativt karma kan ogsa innhente
deg og evt. bringe deg inn i sjelens mgrke natt der livet gar i grus, egoet bryter sammen
og du ma finne en ny mening. Mer om dette 6. gang, A takle livskriser og komme videre i livet.
Ditt gamle ego er i ferd med a dg og det nye er enda ikke skapt. Prosessen kan veaere tgff.

2. Selvutviklingsperioden — A komme ut av 2. og 1. trinns

folelser og adferd og utvikle et velfungerende ego p3 3. trinn. 2- fase
Vi har lzert a tale og handtere sterke opplevelser og energier. Vi lander mer og mer i var
nye identitet og bevissthet. Du blir «alternativ». Du frigjgr deg fra uhensiktsmessige

egomg@nstre og blir stadig med positiv og konstruktiv. Men prosessen synes a sta stille, for

det tar tid. (tomrommet).

3. Apning og jording — Begynne 3 fungere fra hjerte, sjel og and 3. fase
Egoet omprogrammeres til a bli hjertets og sjelens tjener, i stedet for fangevokter.

4. A bli et medmenneske og andelig person — A leve fra hjertet, sjelen og anden
Egoet og menneskets subtile energisystem har ombygget seg selv.

4. fase
N3 handler det om & realisere den egentlige meningen med livet ditt.

Varighet

Timer, dager,
uker, maneder.

Om lag som
forelskelse

Mange ar +
evt. maneder i
sjelens mgrke

natt

Mange ar

Mange ar, og
evt. samtidig

med forrige fase

Varighet er
resten av livet



Indre og ytre utvikling henger sammen!
Derfor finner du stoff om begge her: @

4 N

For a skape et bedre liv, samliv og samfunn.

Livsveiledning for var tid

Gratiskurset Livsveiledning for vdr tid (lysbilder
og videoer) om selvutviklingsprosessen finner

\_ du pa hjerterommet.no -

ﬁ(z&sninger for var tid — Dette bgr vi gj¢rm

Den grgnne visjonen, en helhetlig lasning av
verdensproblemene i Ippet av 50 — 150 ar,
(lysbilder og videoer) finner du pa

Boker, hefter og selvutviklingskurs

pa hjerterommet.no

K samarbeidsnettverket.no

Hjerterommet forlag og Rursvirksomhet

hjerterommet.no

Bokserien A knekke livets kode

Per Hj. Svae

N

Bkonomi = pelitikk » Fvsstil

( Lysbilde- og videoforedrag pa
samarbeidsnettverket.no

\

Storslagne visjoner

skaper kulturelle kvantesprang
— For de er attraktive og moralsk overlegne —

» Visjonen om et demokrati ble gjennomfart pa
250 &ri Amerika, Europa, Australia, mv. (1750-2000)

- ==

«Jardupm_ﬁgn :
» Visjonen om en velferdsstat ble giennomfert pd S NSSTRFSST
130 &ri Europa, saerligi Norden (1850 — 1980).
» Den grgnne visjonen - En menneskehet - En verden -
En helhetlig l¢sning av verdensproblemenei lgpet av 50 — 150 ar.

Pa Samarbeidsnettverket.no finner du Den grgnne visjonen
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