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Dette heftet følger opp boken:  

Å knekke livets kode - Veien til det gode liv, samliv og samfunn 

I dette heftet får du veiledning om hvordan du i praksis kan utvikle 

din personlighet slik at du i økende grad fungerer som et 

selvstendig, velfungerende individ på tredje trinn i utviklingsstigen, 

og unngå «å falle lavt ned» (trinn 2 og 1) i utviklingsstigen, som du 

lærer om i Bok 1 og som blir kort repetert i dette heftet. 

 

Hjerterommet forlag og kursvirksomhet 

Hjerterommet.no 

Bok 2: Å legge 
uhensiktsmessige 

egomønstre bak seg
A4 – 116 sider



• Mentalt eksistensusikker 
Søker frihet fra ansvar, i stedet for å ta ansvar for eget liv og for fellesskapet. 
➔ Fluktmønster

• Emosjonelt eksistensusikker
Overdreven oppmerksomhetstrang, i stedet for å bli elsket som man er.
➔ Hysterimønster

• Underernært
Søker mental kontakt, i stedet for følelseskontakt og kroppskontakt.
➔ Realitetsbrist-mønster

Hvert av de seks egomønstrene 

har sine personlighetsutfordringer

• Overviljesterk 
Presser egen vilje gjennom, i stedet for gjensidig lytting, omsorg og samarbeid.
➔ Kampmønster

• Overgivende 
Søker å ha det hyggelig og koselig, selv om egne behov ikke dekkes.
➔ Ettergivenhetsmønster/Underdanighetsmønster

• Overpresterende
Overansvar for planer og saker, på bekostning av det følelsesmessige.
➔ Over-overprestasjonsmønster



Det jeg skal presentere er innenfor 

tradisjonen kognitiv adferdsterapi

Et viktig mål innen kognitiv adferdsterapi er å bryte 
selvforsterkende onde sirkler  av tanker, følelser og 

handlinger som opprettholder psykiske helseproblemer, 
blant annet gjennom hjelp til selvhjelp.

Det vi skal se på nå handler om å bevisstgjøre 
problematiske mønstre, og med tankens og viljens 
kraft klare å bryte ut av disse mønstrene. Målet er 

å tenke, føle og handle mer hensiktsmessig i de 
samme situasjonene som trigget mønstrene.

Det vi skal gå gjennom nå er hjelp til selvhjelp, 
liknende det man gjør i kognitiv adferdsterapi, 

og særlig innen retningen skjematerapi.

https://www.kognitiv.no/kognitiv-terapi/
https://www.kognitiv.no/om-nfkt/assosierte-medlemsforeninger/norsk-forum-for-skjematerapi/


Prof. Dr. Franz Rupperts modell

av den menneskelige psyken

Del 1: 
Den sunne delen = livskjernen

Selvet, hjertet, sjelen

Del 3: 
Traumatisert del

Denne delen er i en hjelpeløs, 
overveldet tilstand, og kan sette i 
gang egomønstrenes verste sider.

Del 2: 
Overlevelsesstrategier =

Egomønstrenes positive 
og negative sider

John Pierakos’ 
modell av den 
menneskelige 

psyken



Mentalt eksistensusikker:

Fluktmønster og mestring av det

- Angst, nerver

Triggeren er alltid 
den samme for 
hvert mønster



Fluktmønster og mestring av det

På hvert trinn kan og bør 
teknikker på tidligere 

trinn også brukes



Å komme ut av negativ energi som ikke vil gi seg
1. Selvobservasjon

Sett ord på at du er tatt av frykt eller mistillit. F.eks. bekymring, mistillit, sinne, 
fordømmelse, manglende mot, oppgitthet, overytelse, etc. Dvs. alle former for følelser 
som dypest sett bunner i frykt og mistillit.

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

2. Selvrefleksjon
La frykten/negativiteten få romstere i sinnet og bare vitne/observere den. 
• Hva er det egentlig du føler og frykter? Hva føler du for å gjøre? Hvorfor? 
• Bak frykt/negativitet er det gjerne et udekket behov. Sett ord på dette behovet. 

Slik kan du finne ut hva det er du frykter, hva som er årsaken til det og hvilket behov 
du egentlig har. Snakk mgjerne med andre om det. 

3. Utprøving
Kontakt det stedet i ditt hjerte som er fylt av vennlighet, medfølelse og tilgivelse 
overfor deg selv og andre, slik at du kan komme i positiv energi igjen. Så tenker 
du ut en å måte kommunisere og handle på som ivaretar behovet på god måte.

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

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



Fluktmønster og mestring av det



Emosjonelt eksistensusikker:

Hysterimønster og mestring av det



Hysterimønster og mestring av det



Emosjonelt eksistensusikker:

Narsissistiske tendenser og å komme ut av det



Underernært:

Realitetsbrist-mønster og mestring av det



Realitetsbrist-mønster og mestring av det



Realitetsbrist-mønster og mestring av det



Overviljesterk:

Kampmønster og mestring av det



Kampmønster og mestring av det



Kampmønster og mestring av det



Overgivende:

Ettergivenhetsmønster og mestring av det



Ettergivenhetsmønster og mestring av det



Ettergivenhetsmønster og mestring av det



Overpresterende:

Overprestasjonsmønster og mestring av det



Overprestasjonsmønster og mestring av det



Overprestasjonsmønster og mestring av det



• Mentalt eksistensusikker
Søker frihet fra ansvar ➔ Fluktmønster ➔ Schizofreni, autismespekteret

• Emosjonelt eksistensusikker
Overdreven oppmerksomhetstrang ➔ Hysterimønster➔ Narsissisme 

• Underernært
Lever i det mentale ➔ Realitetsbrist-mønster ➔ Bipolar

• Overviljesterk 
Presser egen vilje gjennom ➔ Kampmønster ➔ Psykopati / -tendenser

• Overgivende 
Unngår konflikt ➔ Ettergivenhetsmønster ➔Masochisme

• Overpresterende
Overansvar  ➔ Over-overprestasjonsmønster ➔ Sykelig rigiditet

Om et mønster permanent er på 

det verste, fører det til psykisk sykdom



Uhensiktsmessige mønstre legger du bak deg gjennom 
selvobservasjon, selvrefleksjon og utprøving

1. Selvobservasjon – Er alt ok, eller?
Hvordan fungerer jeg for tiden? 
Mestrer jeg livet? Hvordan har jeg det, egentlig?
Er det jeg driver med realistisk og fornuftig?
Eller er jeg inne i et uhensiktsmessig mønster?

2. Selvrefleksjon
Hva er det egentlig som pågår i livet mitt nå?
Er jeg inne i fluktmønsteret? Var det et hysterisk anfall? Er jeg 
overoptimistisk/-pessimistisk? Er jeg inne i uhensiktsmessig kamp? 
Ettergivenhet eller underdanighet? Over-overprestasjon?

Hvis du kommer fram til at du er i ett av egomønstrenes verste sider,
så ta fram skjemaet og se hvilket trinn du er på.
Snakk med en nær venn om det! 
Søk profesjonell hjelp, om det er mer alvorlig det du er inne i.

3. Utprøving
Prøv ut det som står at du kan gjøre på dette og tidligere trinn for å 
bryte ut av mønsteret, for å se om det fungerer for deg.



Egomønstrene er også ressurser

Det overpresterende egomønsteret er ressursen du bruker for å:
➢ Komme ut av et fluktmønster
➢ Komme ut av et hysterimønster

Det overviljesterke og overpesterende egomønsteret er 
ressursene du bruker for å:
➢ Komme ut av et ettergivenhetsmønster

Det overgivende og det overpresterende egomønsteret er 
ressursene du bruker for å:
➢ Komme ut av et kampmønster

Det overpresterende egomønsteret er ressursen du bruker for å:
➢ utvikle deg; reflektere over deg selv, gjøre kloke valg, holde 

fokus og øve og øve på det du ønsker å utvikle



Å takle det når andres personlighet 

og oppførsel blir en utfordring for deg

1. Å være i toleransevinduet

Å være rolig, avbalansert, konstruktiv og saklig. 

Slik vi er når vi: 

• ikke hisser oss opp for å få viljen vår

• ikke gir opp og lar forhold eller noe i oss selv dø.

• Altså: Være på 3. trinn i utviklingsstigen

2. Makten ligger i konsekvensene

• Om du ønsker adferdsendring hos andre, 
bruker du først ord, f.eks. «giraffspråk».

To nøkler:

Giraffspråk
1. Fakta
2. Følelse
3. Behov
4. Anmodning• Er det blitt «utålelig», ligger ikke makten i 

ordene, men i konsekvensene.



Selvutvikling er som å 
tråkke en ny sti i skogen

➔Først må du finne ut hvor den nye stien skal gå
= Å finne en god væremåte eller et godt handlingsalternativ

i stedet for de gamle og uønskede.

➔Så må du lage stien og tråkke og tråkke for at det skal bli en sti 
= Holde fokus og øve, øve og øve på det nye og bedre.

➔Så gror den gamle stien sakte igjen fordi du ikke bruker den 
= du kommer ikke lenger lett og automatisk inn i det gamle mønsteret.

➔…. Og til slutt er den nye stien blitt lett å gå 
= det nye og bedre er blitt automatisert og naturlig

29

Det vi gjør i praksis er «å tråkke opp» nye, 
velfungerende hjernebaner og å la gamle, 

uhensiktsmessige hjernebaner svekkes og dø ut.



Bok: Veien til det gode 
liv, samliv og samfunn

A5 – 260 sider

Hefte: Å leve med
og i beste fall bli kvitt 

personlighetsutfordringer
A4 – 58 sider

Heftet dagens foredrag er basert på

 

 

Å knekke livets kode 

Bok 2 
 

 

Å legge uhensiktsmessige  
egomønstre bak seg 

 

 

Per Hjalmar Svae 
 

 

  

 

Dette heftet følger opp boken:  

Å knekke livets kode - Veien til det gode liv, samliv og samfunn 

I dette heftet får du veiledning om hvordan du i praksis kan utvikle 

din personlighet slik at du i økende grad fungerer som et 

selvstendig, velfungerende individ på tredje trinn i utviklingsstigen, 

og unngå «å falle lavt ned» (trinn 2 og 1) i utviklingsstigen, som du 

lærer om i Bok 1 og som blir kort repetert i dette heftet. 

 

Hjerterommet forlag og kursvirksomhet 

Hjerterommet.no 

Bok 2: Å legge 
uhensiktsmessige 

egomønstre bak seg
A4 – 116 sider


	Lysbilde 1
	Lysbilde 2
	Lysbilde 3
	Lysbilde 4
	Lysbilde 5
	Lysbilde 6
	Lysbilde 7
	Lysbilde 8
	Lysbilde 9
	Lysbilde 10
	Lysbilde 11
	Lysbilde 12
	Lysbilde 13
	Lysbilde 14
	Lysbilde 15
	Lysbilde 16
	Lysbilde 17
	Lysbilde 18
	Lysbilde 19
	Lysbilde 20
	Lysbilde 21
	Lysbilde 22
	Lysbilde 23
	Lysbilde 24
	Lysbilde 25
	Lysbilde 26
	Lysbilde 27
	Lysbilde 28
	Lysbilde 29
	Lysbilde 30

