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Hva er egom@nstrene?

e Et egomegnster er er et automatisert mgnster
av tanke, fglelse, vilje og kroppsholdninger
som er blitt til et varig karaktertrekk vi har.

e Mpgnstrene dannes i lgpet av de seks fgrste levearene.
Det er seks hovedtyper av egomenstre.
De fleste har flere mgnstre i sin personlighet.

 Egomegnstrenes faglige kilde er kroppsorientert psykologi.

e Alexander Lowen (1976): Bioenergetics.

® John Pierrakos (1990): Core Energetics: Developing the Capacity
to Love And Heal. Se f.eks.:
http://energeticsinstitute.com.au/psychotherapy-
counselling/characterology/

® Lisbeth Marcher: Bodynamic Theory. Se:
https.//www.bodynamic.com/theory/



http://energeticsinstitute.com.au/psychotherapy-counselling/characterology/
http://energeticsinstitute.com.au/psychotherapy-counselling/characterology/
https://www.bodynamic.com/theory/

Egom@nstrene er bade en ressurs og et problem

e Egomgnstrene er skapt for a gjgre det beste ut av deti en
situasjon der vi som barn ikke blir mgtt slik vi egentlig trenger.
=>» Ressurs

e Megnstret gir erstatningsl@sninger (f.eks. a fa viljen sin) i stedet
for behovstilfredsstillelse (f.eks. gjensidig omsorg og godt samarbeid).
=» Du far det nest beste ut av livet, ikke det beste
=» Du har vaeremater og adferd som hindrer kjaerligheten
=» Duvil kunne oppleve fastlaste problemer i parforholdet



Mentalt eksistensusikker

Nasse Ngff Barnets livstema i fasen -0,3 - + 0,3 ar:
Har jeg rett til & eksistere? Er jeg gnsket?

Arsaken til mgnsteret er et fadselstraume, & veere et
ugnsket barn eller omsorgssvikt i form av fiendtlighet,
vold, neglisjering eller fjernhet i starten av livet.

Typiske kjennetegn

— Introvert
— Sliter med det sosiale. Holder seg for seg selv.
— Frykt/angst og negative tanker.
— Perioder med depresjon.
— Har vanskelig for a fatte valg.
— Ressurs: Ofte en spesiell mental eller andelig begavelse.
— Temperament: Melankolsk
— Selvverd: Negativt. Fpler seg ugnsket.
Passer ikke inn i denne verden.



Mentalt eksistensusikker

Erstatningslgsning
- Frihet fra ansvar

Nasse Ngff - Splitte. Trekke seg unna.

Positive sider

- Seerlig mental eller andelig begavelse

- Radar for andres skjulte tanker og fglelser
- Ubundet av «stammelover»

- Evne til dype og alvorlige samtaler

- Svart humor

Negative sider

- Overdreven frykt og angst. Frykter det verste!

- Motstand mot forandring. Bli handlingslammet.
- Litt fjerne og mentale

- Kan slite med det sosiale

- Fegler seg ikke god nok som man er

- Trekker seg unna ansvar

- Tungsindighet og depresjon ikke uvanlig

- Darlig livsmestring



Nasse Naff

Kroppsform er en
tendens som ofte gar
igjen. Selvfglgelig har
arv, miljg, kosthold og

trening ogsa betydning.

Mentalt eksistensusikker

Typisk kropp:

Skjgr og hengslete.
Lett og luftig. Skjev. Men
oftest vil andre megnstre

prege kroppen mer.

Typisk bruk av livsenergien:

Trekker seg unna sin egen

kropp og andre og oppover
mot andelige sfeerer



Emosjonelt eksistensusikker

Barnets livstema i fasen 0 - 0,3 ar:
Er jeg verd a elskes?

Kengubarnet

Arsaken til mgnsteret er at de bare i korte stunder
opplevde a bli elsket og ivaretatt som de er, slik at de
lerte seg a fa mer energi og oppmerksomhet fra
foreldrene gjennom oppmerksomhetsskapende adferd.

Typiske kjennetegn

— Ekstrovert. Livsglad. Leken.

— Kan oppfgre seg barnlig.

— Blir lett saret og emosjonell.

— Tar gjerne ordet og beholder det.

— «Tar showet» i sosiale sammenhenger. Festlige.

— Ressurs: Serlige sosiale eller kunstneriske evner.

— Temperament: Sangvinsk

— Selvverd: Bevisst fgler de seg gjerne som verdifulle
og festlige. Ubevisst foler seg ikke verd noe om ikke
de far oppmerksomhet.



Emosjonelt eksistensusikker

Erstatningslgsning

- Sgke oppmerksombhet,
Kengubarnet i stedet for a bli elsket som man er
- Leke seg gjennom livet,

i stedet for a ta ansvar

Positive sider

- Kontakt med livskjernen og livsenergien

- Levende og underholdene.

- Sosialt og/eller kunstnerisk begavet

- Kan trenge gjennom andres forsvar og skape
dypere, mer ekte kontakt

Negative sider

- Oppmerksomhetstrang. Tar ordet og beholder det.

- Vil bare gjgre det som er lystbetont. Liker ikke plikter.
- Tar showet i sosiale sammenhenger.

- Lager oppstyr og kaos

- Emosjonalitet og hysteri

- Mister vettet. @delegger ting og relasjoner.

- Eventuelt misbruk eller overraskende sammenbrudd



Emosjonelt eksistensusikker

Kengubarnet

Typisk kropp:
Levende ansikt,
mimikk og kropp.
Mgnsteret synes ikke
spesielt i selve
kroppsformen. slik at
andre megnstre vil
prege dette.

Typisk bruk av livsenergien:
Sende ut mye livsenergi pa
flere/varierende plan



Underernaert

Barnets livstema i fasen 0 - 1,5 ar:
Kan jeg fa dekket behovene mine og
lzere & mestre kroppen og livet?

Tussi Arsaken til mgnsteret er at det ikke var
nok, eller god nok, kjaerlig omsorg og
godt nok samarbeid med a hjelpe barnet
a dekke sine behov og a mestre livet.
Eventuelt ogsa fysisk underernaering.

Typiske kjennetegn

— Snill, grei og tjenestevillig.

— lkke kontakt med egne behov.

— Full av tanker, ideer og planer

— Far ofte ikke gjennomfgrt og fullfgrt ideer og planer.

— Perioder med overoptimisme og overpessimisme.

— Ressurs: Mentale og analytiske evner. Kan veere iderik
og en god pedagog.

— Temperament: Grei

— Selvverd: Kan variere. Evt. en fglelse av a ikke veere
sosialt attraktiv og a vaere en nerd.



Underernaert

Erstatningslgsning

Mental kontakt, i stedet for falelseskontakt og
kroppskontakt, bade innad og utad

Tussi Positive sider — Trinn 3

- Snill,

- Grei og tjenestevillig

- Mentale, logiske og analytiske evner

- Full av ideer og planer, men fullfgrer dem ikke
- God pedagog

- Terrvittig

Negative sider — Trinn 2

- Er for mental

- Har for lite kontakt med egne behov

- Lager ideologi av & underernzaere seg selv

- Trengende. Gir for a fa

- lkke nok energi eller evne til & gjennomfgre ideer og planer
- Forstar ikke dette med makt

- Overoptimistisk og overpessimistisk (manisk/depressiv)



Undererneert

Typisk kropp: Typisk bruk av livsenergien:
Hgy og tynn. Suge energi fra andre



Overviljesterk

Barnets livstema i fasen 0,8 — 2,5 ar:
Har jeg rett til egne tanker og falelser?

Arsaken til mgnsteret er at:

— Foreldrene invaderte dem med sine
tanker, fglelser og holdninger og krevde
at de skulle innrette seg etter deres vilje.

— Fri barneoppdragelse vil ogsa kunne
skape m@nsteret, fordi det ikke settes
grenser for barnets oppfersel.

Tigergutt

Typiske kjennetegn

— Skal ha rett og skal ha viljen sin

— Blir lett sur og sinna

— Har mye energi og er varme i kroppen

— Stor gjennomferingskraft og tar gjerne ledelsen

— Temperament: Kolerisk

— Ressurs: Viljestyrke, gjennomfgringskraft, ta ledelsen.

— Selvverd: Oppblast. Selvsikre. Ubevisst fgler de seg
som darlige mennesker. Derfor taler de ikke kritikk.



Overviljesterk

Erstatningslgsning

Fa viljen sin i stedet for dialog,
gjensidig omsorg og godt samarbeid.

Tigergutt

Positive sider — Trinn 3

- Sjarmerende, selvsikre og humoristiske
- Har mye energi

- Viljestyrke og gjennomfgringskraft

- lvrig etter a leere opp andre

- Lederevner. God til 3 bygge allianser

Negative sider — Trinn 2

- For sterk vilje i forholdet til andre

- Miistillit, kravmentalitet, surhet og sinne

- Respekterer ikke andres grenser, egoistisk
- Oppdrar alle andre enn seg selv

- Taler ikke a bli overrumplet

- Taler ikke kritikk. Kan lyve uten a blunke

- Far energi av a veere i kamp

- Glemmer ikke og tilgir ikke



Overviljesterk

Tigergutt

Typisk kropp Typisk bruk av livsenergien:
Oppblast bryst Trekker energien opp og forover
og/el. hofteparti. for 3 dominere. Trekker energi til

Tynne bein. baksiden for a gke viljekraften.



Overgivende

Barnets livstema i fasen 2 — 4 ar:
Har jeg rett til egen vilje?

Ole B A i
€ brumm Arsaken til mgnsteret er at de ble

detaljregulert og dullet for mye med som
barn og lydig overga seg til foreldrene for a
fa tryggheten, kosen og hyggen det ga.

Typiske kjennetegn

— Rund og trivelig.

— Har omsorg for alle

— Lager ikke problemer eller konflikt.

— Treghet og latskap

— Trgstespising

— Mestrer ikke alle livets detaljer

— Stoler ikke pa egen dgmmekraft. Spgr/involverer andre.

— Temperament: Flegmatisk

— Ressurs: Skape kos og hygge. Roe ned gemytter.

— Selvverd: Lett for a ikke fgle seg verd noe, skamme seg,
veere flau og liknende



Overgivende

Erstatningslgsning

Veere venner og ha det hyggelig selv
Ole Brumm om dypere behov ikke dekkes.

Positive sider — Trinn 3

- Runde og trivelige

- Evne til 3 kose seg

- Omsorgsfulle

- Gode til 3 konversere

- Gode diplomater. Baredyktige
- Kan vaere gode ledere

Negative sider — Trinn 2

- Overgir seg og underlegger seg andres vilje

- Stoler ikke pa sin egen dgmmekraft

- Skam og skyldfglelse

- Gar sakte 3 tenke og gjgre ting

- Latskap. Mestrer ikke livets detaljer

- Fegler seg ikke god nok som man er

- Snakker om utfordringene mer enn a ga inn i dem



Overgivende

Ole Brumm

Typisk bruk av livsenergien:

Holder energien tilbake og «la det passere». Det fgrer
til at energifeltet blir stort og ladet. Fglelseslagene i
auraen lades mer enn de strukturerte, sa
dommekraft og beskyttelse og blir svakere.

Typisk kropp:
Tykk over alt.
Vennlig ansikt.



e

jﬁ Overpresterende

=

@1@ 0.

% ) Barnets livstema i fasen 3 — 6 ar:
ﬂ{{-) Har jeg rett til & veere meg selv slik jeg er?
Petter Sprett

Arsaken til mgnsteret er at de selv og deres
naturlige fplelser ikke ble sett og verdsatt i
4 — 6 ars alderen, men at de fikk mye
anerkjennelse og ros for det de presterte.

Typiske kjennetegn

— Alltid smilende og positiv.

— Er saklig og dyktig.

— Tar ansvar og yter mye.

— Sier «pytt, pytt», til egne og andres folelser.

— Ressurs: Saklig, effektiv, ta ansvar og prestere.
— Temperament: Behersket

— Selvverd: Fgler seg verdifull og er verdsatt.



[
5;1 Overpresterende
\“%” F Erstatningslesning
\ |
“‘“:;) Utrette mye péa sakplanet, men far ikke

ivaretatt det falelsesmessige. Saker
Petter Sprett anerkjennelse i stedet for naerhet og kontakt.

Positive sider — Trinn 3

- Stor selvbeherskelse

- Ansvarsfull

- Dyktig og effektiv

- Positiv holdning og tenking

- Fokus pa a oppna et godt resultat
- Full av energi og smiler «alltid»

- Liker gjerne «guttelek»

Negative sider — Trinn 2

- Fokuset er pa sak, ikke fglelser

- Kan ta luven fra andre

- Kan fgle at livet er tomt og lite givende

- Hardhet, fglelseskulde og/eller arroganse

- Tre varianter av personlighetstyper: Forfgreren,
idealisten eller «den hellige»/gudfryktige



Typisk bruk av livsenergien:

ITypisk kr-opp Holde mental kontroll. Ikke ha kontakt
Ve propors!or\ert, med livskjernen, sjelen. Vere og gjgre
men stiv i

som man skal for & veere «perfekt»
hofte og bryst.



De seks egomgnstrene oppsummert

Egom@nstrene — Dannes ved
Ole Brumm karakter gomo
negativ og positiv side alder:
%

Nasse Naff ;_, Mentalt eksistensusikker 0,3-+0.3 &

<

og mentalt/andelig begavet

Emosjonelt eksistensusikker

og sosialt/kunstnerisk begavet 0-0,3ar

Kegubarnet

3 Underernaert 0-15ar
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
og ansvarsfull

Tussi

Petter Sprett ﬁj 6
&

Kilde: Kroppsorientert psykologi utviklet av Wilhelm Reich pa 1930-tallet, .

Lowen og Pierrakos pa 1950-1960-tallet og Lisbeth Marcher pa 1990-2000-tallet.



De seks egom@nstrene noen andre inndelinger

Egomgnster

(negativ side)

Mentalt
eksistensusikker

Emosjonelt
eksistensusikker

Underernazert

Overviljesterk

Overgivende

Overpresterende

. ... | Temperament
Typlslf positiv ifslge antikken DISA- Ole I?rumm-
side . modellen figur
og antroposofi
Mentalt /
andelig Melankolsk  Analytisk (bld) Nasse Ngff
begavet
Kunstnerisk/ : Inspirerende Kengu-
sosialt begavet SIS (gul) barnet
Mentale/
analytiske Analytisk (bla) Tussi
evner
GJ.ennom- Kolerisk Dominerende Tigergutt
feringsevne (red)
Omesorgsfull Flegmatisk  Stabil (Grgnn) Ole Brumm
Petter
Ansvarsfull Sprett

DISA-modellen, kilde: Thomas Erikson: Omgitt av idioter



A komme ut av egomeanstrenes erstatningslgsning

* Mentalt eksistensusikker Sta i det og ta ansvar for eget liv og for felleskapet

Spker frihet fra ansvar og splitter istedetfora-stai-detogtaansvar

 Emosjonelt eksistensusikker Elsk deg selv, ha naere relasjoner, ta ansvar for plikter
Oppmerksomhetstrang og leke seg giennom livet,

 ctadet for s bliels] : for ol

* Underernaert Sgk fglelseskontakt og kroppskontakt, i deg selv og med andre

Spker mental kontakt, istedetforfplelseskontakt-ogkroppskontakt:

* Overviljesterk Spgr og lytt, skap god dialog og godt samarbeid, og ha omsorg
Presser egen vilje giennom, istedetforgjensidiglytting-omsorg-og-samarbeid-

* Overgivende Stole pa demmekraften, sette grenser, si ifra og ivareta dypere behov

Spker 3 ha det hyggelig og koselig, selvom-egre-behovikke-dekkes-

* Overpresterende Ha fglelsesmessig omsorg for deg selv og andre ogsa 4

Overansvar for planer og saker, pa-bekestringav-detfglelsesmessige:



Kunnskapen om de seks egomgnstrene
gir deg et kart a navigere etter

Kjenner du deg for eksempel igjen i det
emosjonelt eksistensusikre egomgnsteret, gir
kunnskapen om egomgnstrene deg viktige hint:

* Kanskje kjenner du deg igjen i at du har et mgnster
med a spke mye oppmerksomhet?

=>Tipset du far er at det du egentlig trenger er naer
og god kontakt der du fgler deg elsket som du er.

* Kanskje du kjenner deg igjen som den som er festlig og ofte
tar showet i sosialt lag?

=>» Tipset du far er at dette er noe andre gjerne setter
pris pa, men ikke om du dominerer hele samvaeret.
Kanskje du heretter bgr passe pa at alle kommer til orde?

25



Slik utvikler du deg til et mer modent menneske

=>» Egomgnstrenes positive sider er adferd som er gnskelig.

* Ved a styrke og @ve inn positive sider av egomgnstrene
utvikler du deg. Du far gkte ressurser som gir enda bedre
mestring av livet.

=» Egomgnstrenes negative sider er a sgke erstatningslgsninger
og annen adferd som sjelden fgrer til noe godt.

* Ved 3 avleere negative sider ved deg selv og i stedet gve
inn mer hensiktsmessig adferd, utvikler du deg.

=>» Ved a laere deg a gi slipp pa masken (egomgnstrene) nar det
er rom for det, kan du komme i livsenergi og hjerteenergi og
fa kontakt med dine dypere behov og lengsler.

26



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

Modul 2

Legge negative mgnstre bak oss

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;

vdrt egentlige selv, skaperkraften i oss,

~

hjertet og kjeerlighetsevnen, sjelen og det vi
egentlig lengter etter, anden og det éndeligej

Foredrag, bok og kurs er basert pa Modul 4
psykiater John Pierrakos modell
av den menneskelige psyken

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

Hjerterommet.no
Selvutvikling — Kurs — Bgker

formidler kunnskap og tilbyr
veiledning i denne prosessen.




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
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Veien til det gode liy,
samliv og samfunn
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