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Heftet dagens foredrag er basert pa

Bok 2: A legge Hefte: A leve med
Bok: Veien til det gode uhensiktsmessige og i beste fall bli kvitt
liv, samliv og samfunn egomgnstre bak seg personlighetsutfordringer
A5 — 260 sider A4 — 116 sider A4 — 58 sider
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A knekke livets kode

Bok 2 A leve med
og i beste fall bli kvitt
A legge uhensiktsmessige personligh|etsutfordringer

egomgnstre bak seg

Veien il det gnde liy,

samliv o8 samfunn Per Hjalmar Svae Per Hjalmar Svae

Dette heftet folger opp boken:

A knekke livets kode - Veien til det gode liv, samliv og samfunn
I dette heftet far du veiledning om hvordan du i praksis kan utvikle
din personlighet slik at du i ekende grad fungerer som et
selvstendig, velfungerende individ pa tredje trinn i utviklingsstigen,
og unnga «4 falle lavt ned» (trinn 2 og 1) i utviklingsstigen, som du
lerer om i Bok 1 og som blir kort repetert i dette heftet.
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Hvert av de seks egomanstrene
har sine personlighetsutfordringer

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

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

Underernaert
Spker mental kontakt, i stedet for fglelseskontakt og kroppskontakt.
=>» Realitetsbrist-mgnster

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

Overgivende
Spker a ha det hyggelig og koselig, selv om egne behov ikke dekkes.
=>» Ettergivenhetsmgnster/Underdanighetsmgnster

Overpresterende
Overansvar for planer og saker, pa bekostning av det fglelsesmessige.
=» Over-overprestasjonsmgnster



Det jeg skal presentere er innenfor
tradisjonen kognitiv adferdsterapi

Et viktig mal innen kognitiv adferdsterapi er a bryte
selvforsterkende onde sirkler av tanker, fglelser og
handlinger som opprettholder psykiske helseproblemer,
blant annet gjennom hjelp til selvhjelp.

Det vi skal se pa na handler om a bevisstgjgre
problematiske mgnstre, og med tankens og viljens
kraft klare a bryte ut av disse m@gnstrene. Malet er

a tenke, fale og handle mer hensiktsmessig i de
samme situasjonene som trigget mgnstrene.

Det vi skal ga gjennom na er hjelp til selvhjelp,
liknende det man gjgr i kognitiv adferdsterapi,
og sarlig 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

Positive maske -
Prestasjonsenergi

Del 3:

\

Del 2: Traumatisert del
\Overlevelsesstrategier 3 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



Mentalt eksistensusikker: Triggeren er alltid
Fluktmanster og mestring av det den samme for

hvert mgnster

Mestrings-

holdningene Veien tilbake til mestring lkke Mestring o . s typiske tegn

Mestrer livet e Trigger (ubevisst): ~
/’r’——" "Dette blir for mye a

Har god selvtillit og selvfalelse. forholde seg till”

Jeg lever og Gjaer det man kan ——
har det godt! for a takle livets utfordringer. - En enkelt hendelse
- . - Summen av alt
1; Trives med seq selv og livet. ¢
I
- Puste igjen 1. trinn: Handlingslammelse
'J.Eg mestrer - Sta pa beina (mestre) - Slutter a puste ) I'_I'anketi:-m _
livet! - : - "Det star stille
- Bevege kroppen - Farikke gjort noe Sitter fasti i
- Snakke om det - Blir veerende i det ) er lastirosse
- Kald, fryser
) - Sjokkreaksjon
) - Angst, nerver

I

2. trinn: Oppagitthet Fysisk legitimering:

Redusere belastning: {Va[ig hand_lingslammelﬁe] _svimmelhet
Jeqg mestrer - mal, krav, amt?ir_,jnmlar_ Neg_atw tenkr?nng: - Tretthet
mer og mer! E!yrgge opp sehdilliten igjen: - Jeg arker |Ikls:e - Kvalme
- gjere noe du kan og liker - jeq klflrer ikke - Hodepine
Trene opp mestringsevnen: - det gar ikke osv. - lkke I'I[':E!ﬂ'fﬁt
T - ta en ting av gangen - Orker ikke

|
Be om hjelp E
Kjempe for a takle utfordring ""/l :

- ta det letteste ferst 4,_// l




Fluktmgnster og mestring av det

Jeg velger a
mestre!

AN

Fa tilbake energi ved a gjare
det du har lyst til, mer og mer.
Deretter:
- Velge noe ut av livet
- Velge noe inn i livet
Dvs. noe som det ikke er lett a
velge ut/inn, for eksempel:
- holdning til livet

offerrolle
- livemilje
- samlivspartner, familiemedlem
- livegrunnlag
Seke profesjonell hjelp

3. trinn: Depresjon
(Varig haplashet og oppgitthet)
- har gitt opp "alt”
- det er haplest, svart
- det nytter ikke uansettl

|

Psykisk legitimering:
- Vil det egentlig ikke
- Passer ikke for meg
- Andre har skylda

- En arsak har skylda
- Det erumulig a ...
Fysisk oppgitthet:

- Ekstrem kraftleshet
- Orker ikke sta opp

Jeg er ok

som jeg er!

A mestre litt er
godt nok!

A

P3a hvert trinn kan og bgr
teknikker pa tidligere
trinn ogsa brukes
- Seke profesjonell hjelp

- Begynne a snakke om det
- Tatak i livet igjen

4. trinn: Skam og sosial
tilbaketrekning
@nsker a skjule oppgitthet/
skam over ikke-mestring
- Orker ikke moete andre
- Garihi
- Sosial angst

-—"// l

Isclerer seq:

- Inne i seq selv

- | forhold til andre
|dentifiserer seg med
offerrollen:

- Fa uferetrygd

- Forblir i offerforening




A komme ut av negativ energi som ikke vil gi seg

1. Selvobservasjon

2.

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

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

Selvrefleksjon
La frykten/negativiteten fa romstere i sinnet og bare vitne/observere den.

* Hva er det egentlig du fgler og frykter? Hva fgler du for a gjgre? Hvorfor?

» Bak frykt/negativitet er det gjerne et udekket behov. Sett ord pa dette behovet.
Slik kan du finne ut hva det er du frykter, hva som er arsaken til det og hvilket behov
du egentlig har. Snakk mgjerne med andre om det.

3. Utpregving
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 3 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 bare vitne frykten og 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



Fluktmgnster og mestring av det

- T
3. trinn og verre:
@nske a ikke leve
Ringe S505-telefon Identifisert med oppgittheten
Soke profesjonell hjelp

Jeg vil leve!
Jeg vil mestre!

AN

- Mister viktige ting
{(jobb, forhold etc.)
- Padrar seq sykdom

- Velge & ville leve/ mestre % i - Opplever ulykker
: , -—
Jeg vil leve: Selvmordsforsek, rus gl]. _
(Nedrop til de neermeste) - Mislykket selvmord
T ‘\ Velae 4 ville leve likevell Vil fortelle andre at - Flykte inn i rus gl |
- velgea vite leve fikever man har gitt opp - Tvangsinnleggelse

Ringe SO5-telefon i stedet

Soke profesjonell hjelp «— Jv

Selvmord
Har gitt opp livet




Emosjonelt eksistensusikker:
Hysterimanster og mestring av det

Mestrings-
holdningene

Veien tilbake til mestring

/—b

Jeg evner a se
flere sider av
en sak!

Mestrer livet
Feler seg sett og hert som

man trenger. Trives med seg
selv, andre og livet.

Ikke Mestring og idens typiske tegn

Andre kommer deg ikke i
mete =2

Trigger (ubevisst).

Dere ma here pa og forsta

= =pdet jeg sier, ellers foler jeg

meg ikke elsket/ uten verdi!

+

T

Roe seg ned og ikke ha vilje
pa andres vegne

" Andre MA hgre og ta

1. trinn: Emosjonalitet |
' hensyn til en selv!

«— 4

Jeg har mental
kontroll over
meg selv!

e

Mental kontroll:

- lkke si/gjere noe i det ytre.

- Vent til roen og vettet er
kommet tilbake, dvs. evhen
til & se to sider av en sak.

2. trinn: Mister vettet - Kravet om at andre ma

- Sier ukloke ting komme en i mete er
- Gjer ukloke ting + blitt til et nedskrik!
*"““/¢ . - Taler ikke & ikke fa

viljen sin




Hysterimgnster og mestring av det

3. trinn: Hysteri

opp!
"

Na kan det vaere for sent
- Prove a reparere skaden

*+— 4. trinn: EXIT

Exit jobb, relasjon,
utdanning, etc.

\::egnh:u?.rr:rrtet - Stopp deg selv i tidel - Sieroggjertingsom - Kastertingiveggene
%9 " | - Beklage med en gang odelegger ting og , - Knuser ting _

og gier - Be andre «trykke pa delete relasjoner - Sier sa sarende ting at

ingenting! knappen for det som - Hysterisk skriking, . relasjonen adelegges
T ‘\ skjedde, hvis du ikke klarte raseri, smelle deren, ! Marsjerer ut for a sette

a stoppe deq selv marsjere ut, 0sv. » denandreien
+—~F”/ l + vanskelig situasjon
Jeg rydder :

P




Emosjonelt eksistensusikker:

Narsissistiske tendenser og a komme ut av det

Jeg velger a tro
at andre kan
vaere glad i
meg som jeg
er.

T‘\

Eneste vei ut av dette pa egen
hand er a innse at man har
narsissistiske tendenser. Sa
ma du sake profesjonell hjelp.
Det vil bl.a. handle om a fa
kontakt med din egen
lave/negative selvfglelse og fa
kontakt med sin egen
sjel/hjerte/ livskjerne.

1. trinn:

stadig vekk/ hele tida.
Fokus pa ytre fasade.
Familiemedlemmer
gjeres til allierte mot
ytre, «fiendtlig» verden
Hysteri/sinne eller
iskald avvisning nar

gjer som du krever.

—

Narsissistiske tendenser : Det har blitt for krevende

Ma ha oppmerksomhet | felelsesmessig a bli veer-
. ende i fglelsen av a ikke
. bli elsket. Sarger selv for
. a bli «elsket», dvs. a fa

. konstant oppmerksomhet.

| Har leert seg &

. kontrollere og utnytte
andre «svikter» og ikke | andre gjennom «passe
. mye» emosjonalitet.

Jeg vil veere
frisk! Jeg seker
profesjonell

hjelp.

Sok profesjonell hjelp. Det er
likevel usikkert/ strid om det
overhodet er mulig & behandle
narsissisme. Psykopati og
narsissisme har mange
likhetstrekk. Den store
forskjellen er at mens psyko-
paten overhodet ikke trenger
andre mennesker og har sin
styrke gjennom dette, er
narsissisten helt avhengig av
andres oppmerksomhet og har
sin svakhet gjennom dette.

2. trinn: Narsissistisk

personlighetsforstyrrelse

Helt avhengig av
andres oppmerksomhet
for a fole at man er noe
Andre mennesker er
bare midler for a
tilfredsstille egne
behov.

Ytre fasade teller alt!
Enten er du med, ellers
er du mot og da stetes
du ut i iskulden.

Ingen selvfglelse og
egentlig ingen egen
identitet.

Skaper seg en
identitet/rolle pa den
maten som fungerer for a
fa oppmerksomhet og
fange inn andre som kan
utnyttes.




Underernaert:
Realitetsbrist-mgnster og mestring av det

1

Jeg mestrer
livet og egne
falelser.

Mestrer livet

Har god kontakt med
de fysiske realiteter.
Tenker, feler og
handler realistisk.

Trigger (ubevisst):
"Dette orker jeqg ikke
a fale og opplevel’

}

!

Jeg erkjenner
overoptimism
eoqg -
pessimisme.
Jeg velger a
innse og leve
i realitetene.

PR

Hvis positiv trigger:
- Konsentrere seg om noe

annet. Se film? Lese? Jobbe

praktisk?

- Gjare noe som gjer livet
attraktivt. Venner? Ga tur?

Hvis negativ frigger:

- Fale pa sorgen og smerten
og grate den ut.

- Snakke med andre om den.
- Skrive ned hva man faler.

-+ |

1. trinn: Overoptimisme og
overpessimisme

Hvis posifiv trigger:
QOveridealiserer. Knytter for mye
hap til noe i framtida.
Hwvis negativ frigger: Tenker for
negativt og fastlast. Ser ikke
mulighetene for en gradvis
utvikling mot noe bedre.

___ﬁff"l

- Hvis positiv trigger:
Begynner a leve i dream-
meverden, for a redusere
de vutholdelige felelsene

- Hvis negativ trigger:
Reduserer de uuthol-
delige felelsene ved a
begynne a tro at det
negative er realistisk.




Realitetsbrist-mgnster og mestring av det

L

Jeg erkjenner
realitetsbrist
forekommer.
Jeg bruker
andre aktivt
for a
korrigere
virkelighets-
oppfattelsen.

o

Hvis positiv trigger:

- Prate med andre. Lytte pa
deres vurderingsevne og la
sin egen bli korrigert.

- Vent. Ikke gjer noe (manisk)

- Ga sakte for a fa jording.

Hvis negativ trigger:

- (Gjere noe man vet man
mestrer, for & fa kontakt med
selvtillit. Vaere med andre
som aksepterer en som en
er, for a styrke selvverdet.
Be dem om a vurdere
situasjonen, gi en rad og
vurdere dette serigst.

2. trinn: Litt mer alvorlig

realitetsbrist
Hvis positiv trigger:

Orker ikke vente pa a fa realisert
det man dremmer om. Mister
bakkekontakten. Tenker, sier og
gjer ting andre opplever som

merkelige og urealistiske.
Hvis negativ frigger:
Gir opp hapet om at det

negative kan endre seq eller at

man kan takle det bedre.
Oppaitthet og depresjon.

+—/—/l

Det har bhtt for krevende
felelsesmessig a bli vasr-
ende i et spenningsfelt:
- Positivt spenningsfelt:

Lengsel, for eksempel
forelskelse, livsdrem.
Prover desperat a tro at
drammen er realistisk.
Negativt spenningsfelt:
Smerte, sorg overfor noe
uensket. A kutte ut hapet
flerner spenningsfeltet,
som erstattes med
depresjon. Se
fluktmensteret.




Realitetsbrist-mgnster og mestring av det

Jeg lar meg
veilede tilbake
til
virkeligheten.
Jeg bearbeider
felelser med
egnede

teknik{

Fa halv- eller helprofesjonell
hjelp og stole pa denne.
Terapi for ekt kroppskontakt
0g bakkekontakt.

Laere seq a tale positive
spenningsfelt ved a ikke
gjare seg avhengig av at de
realiseres.

Laere seg tegnene pa at man
har havnet her, slik at man
kan korrigere seq selv.

3. trinn: Alvorlig realitetsbrist
Hvis positiv trigger: Manisk,
hyperaktiv. Urealistiske
prosjekter eller kKjeerlighet.

Kommer lett pa kant med andre.

Ma ha det pa sine premisser.
Owverforbruk.

Hvis negativ trigger: Begynner a

fele at andre ikke ser og forstar

det man star oppe i. Begynner a

kutte kontakter. Sosial
tilbaketrekning.

l

Positiv trigger:

Foler seg avhengig av at
dremmen gar i oppfyllelse.
Manisk klamring til
illusjonen. Andre tar feil.
Negativ trigger:

Praver a fa vekk sorg og
smerte ved a frekke seg
tilbake slik at ikke andre
minner en pa det. Dette
@ker problemet pga.
mindre realitetskorreksjon,
okt ensomhet og at en ikke
far snakket om det vonde.

Jeg velger a
leve i
virkeligheten
og mestre
meg selv og
mine egne

faellsi

Kontakte profesjonell hjelp
far det gar for langt. Evt.
godta innleggelse om det har
gatt for langt og vart for
lenge.

Evt. redusere folelsene med
medisiner legen foreskriver.
Gradvis nedtrapping etter
hvert som man friskner fil.

4. trinn: Psykisk sykdom
- Positiv trigger: Lever i en
dremmeverden som om den
var en realitet. Livet gar over
styr. Hyperaktiv.
- Negativ trigger: Hysteri.
Forfelgelsesvanvidd.

Paranoid. Evt. fysisk flukt vekk

4 st

Total flukt fra den fysiske
realitet og verden, for a
komme vekk fra spen-
ningsfeltet. Flukten fra de
uutholdelige falelsene har
tatt kontrollen over psyken
og korreksjonsmekanismer
er satt pa sidelinjen, som
overlevelsesmekanisme.




Overvi

jesterk:

Kampmganster og mestring av det

Freds-
holdningene

Veien tilbake til fredelig

Kampen og Edens psykiske arsak

/_,—’—-b

Jeg prever a
skape dialog
og samarbeid!

A

dialog, samliv og samarbeid
Fredelig dialog, godt e
samliv og samarbeid

Har tillit til det gode 1 andre, == =-

at de vil deg godt og gjar sitt
beste. Aksept av ytre vilkar.

Trigger (ubevisst):
Frykt for at andre

= P ikke tar hensyn til en
og en falelse av
Ewmaktl

Problemet har startet:

Foler at noe utenfor ens
kontroll og pavirkning kan
true egne behov og
Interesser

Jeg har mot til
a sta pa egne
bein uten a
kreve av andre!

S
4

Velger a lytte og forsta:

1) Velger mot til a sta pa egne
ben uten a kreve av andre

2) Lytter etter og prever a forsta
den andres felelser og behov

3) Velger rolig dialog, evt. farst
en time-out

1. trinn: Mistillit
Har mistet tilliten til at
andre vil ta hensyn til
dine behov og at de gjer
sitt beste.

« |

Mistillit (ofte ubevisst)

- |kke aksept

- Klar til a klempe

- Fokuserer pa egeninter-
esser | stedet for alles
behov/ helhetlig l@sning

Jeg velger a
akseptere an-
dre som de er!

N

Velge a respektere grenser
1) Trekker energien min tilbake
til meqg selv
2) Slipper andre fri til a tenke,
fale og gjere det de gjar
3) Prever a skape dialog igjen

2. trinn: Krangel

Ordkrig: Prever a
overbevise den andre
om at man har rett og at
den andre har/ gjar feil

Dialogen er ded:

- Lene seg fram/ se hardt
Snakker hayere/ lengre
Legger armene i kors
Lytter ikke/ avbryter
Ensidighet, overdnivelse

“+— |




Kampmganster og mestring av det

v

Jeg velger a
vare rolig og
saklig!

NG

Velger a oppfere meg dannet:

1) Roer meg ned via selvkontroll
2) Tar en pause, luftetur

3) Begynner a lytte, sperre

4) Prever a se to sider av saken
Ev. velge rettslig avgjerelse

3. trinn: Hanekamp
Psykisk krig: Skal ha

prever a blase ut andre
psykisk ¢

viljen, blaser seg opp og !

 llden er skikkelig tent:

. - Emosjonalitet tar av

Sinne og kjefting

Eller hysterisk utagering

Eller avvise/ sabotere
Fordemme, gi skyld

Jeg velger a
vaere konstruk-
tiv i stedet for

destruktiv!

NS

Velger a vaere konstruktiv:

1) Jeg velger a gi andre rett til 3
fa dekket sine behov ogsa.
2) Med dette utgangspunktet
seker jeg konstruktiv lesning
Ber om fredssamtaler og seker
forbedring via samarbeid

4. trinn:
Alliansebygging

Bygge opp egen makt
giennom allianse og
svekke/ skade
motpartens makt; psy-
kisk, fysisk og/eller
gkonomisk

+ Vil vinne eller skade/sare:
+ - Konstruktiv kamp

. eller destruktiv krig?

' - Het eller kald krig?

. - Apent eller skjult?

, - Angrep og forsvar

| - Seker alliansepartnere
. Snakker negativt om

—




Kampmganster og mestring av det

Jeg aksepterer
avare
avmektig

PR

Godtar a ikke fa viljen:

1) Jeg innser at begge taper

2) Jeg godtar a ikke fa viljen

3) Jeg godtar at begges behov
og viljle ma tas hensyn til ¢

5. Trinn: Truer
med det verste

det verste for a fa
motpart til & beye av og

/@ituler&
'

+ Skal vinne, uansett!
. Noen egnsker bare a
Skremmer og truer med ! skremme med & true med

. det verste, andre truer med

. det og vil gjere det ogsa.

Jeg velger a
ikke hevne
meg, slutter a
oppdra andre
og seker
vapenhvile

PR

Velger a stoppe voldsspiral og
spke vapenhvile:

1) Jeg stopper med selvtekt

2) Jeg tilkaller profesjonell hjelp
til fredsmekling

3) Jeg gar til terapi for a
bearbeide sarethet og raseri

4) Jeg trapper ned vold for a
vise vilje til fred

9) Jeg forhandler om vapenhvile

<«

6. trinn: Full krig,
hevn og laerepenger!

Emosjonene tar
overhand.

Kaldt eller hett raseri
ferer til irrasjonelle
handlinger

«Eneste lpsning» er a
eliminere eller varig
skade det man ikke
overholde ikke kan
godta og leve med

Begge har egentlig tapt:
+ - Vold: fysisk/psykisk/ek.
. - @nsker at motparten skal

ha det like vondt

. - Gir andre en laerepenge
. - Er rasende og saret
. - Motparten skal knuses,

koste hva det koste vil!

+ - Ingen etikk/selvkontroll




Overgivende:
Ettergivenhetsmgnster og mestring av det

Selvivaretaken-
de holdninger

Veien tilbake til
likeverdig samarbeid

Underdanigheten og

dens kjennetegn

Jeg skaper
likeverd og
godt

samarbeid

*

Likeverdig dialog,

ivaretakelse og utvikling

Begge parter har lik makt og
pavirkning pa natid og framtid

Trigger: (Ubevisst)

Frykter negative
reaksjoner hvis man
evder egne meninger

og vilje l

Trygt og godt & lene seg
pa andre

Merker ikke at man er |
ferd med & skli inn i et
ubalansert forhold eller
samarbeid.

Jeg vager a si
det jeg feler og

tenker 4 ‘\

Skape dialog:
Si ifra pa en saklig, respektfull
og demokratisk mate.

1. trinn:
Tilpasning

.

Har det hyggelig/godt og:
Kjenner ikke, eller holder
inne med, egne dypere
behov, ensker og verdier
Lar andre fa ta initiativet
Lar andre dominere mer
og mer i forholdet/
samarbeidet

Jeg skaper
likeverd og
samarbeid

R

Velge a skape likeverd

1) Ber de emosjonelle om & roe
seg og oppfere seg dannet

2) Velger evt. a forlate

samvaeret dersom dette ikke

respekteres

Prover a skape likeverdig

dialog og samarbeid

3)

Ev. meteleder og taleliste

2. trinn:
Ettergivenhet

— |

Lar det passere (OK)
Stoler ikke pa egen
demmekraft

Tar ikke imot rad og
advarsler fra andre
Viker unna konflikt
Reagerer ikke pa sinne
og kjefting

Gir etter, legger seg
under og lar det skje. for
a ha det hyggelig og godt




Ettergivenhetsmgnster og mestring av det

Jeg vager a sta
opp for meg
selv og mine
vedier

L

Vage a stole pa seg selv:

1) Velger a lytte til egne
folelser, behov og
vurderinger

2) Vage a si ifra/ sette grenser
3) Teste ut om det er mulig a

bedre relasjonen/
organisasjonen

4)  Eventuelt rettslig behandling

3. trinn:
Overgivenhet

.

Frykt for sinne, kjefting
Godtar overmakten
Reagerer ikke pa
fordemmelse, beskyld-
ninger, latterliggjering
Pleaser, hvite lagner
Kjenner ikke pa behov
Vurderer ikke selv
Reagerer ikke pa urett og
overgrep; fysisk, psykisk,
eller ekonomisk

Eri gjerne blitt en
medlaper som forsvarer
relasjonen nar andre
stiller spersmal ved den.




Ettergivenhetsmgnster og mestring av det

Jeg reiser meg
til selvrespekit!

\_

Velge liv med selvrespekt
og selvivaretakelse:

1) Vurdere om kamp eller flukt
er mest hensiktsmessig?

2) Flykte?

3) Ga til politi, krisesenter 0.1.?

4) Skaffe seq sitt eget
livsgrunnlag for & komme ut
av skonomisk avhengighet?

5) Ga i terapi/ coaching

Soke profesjonell hjelpl

4. trinn:
Underdanighet

7

Frykt for straff styrer

Er livredd og kuet
Godtar et liv med
ydmykelser,
undertrykking og vold.
Total underdanighet

Er en medlaper som
skuler for andre det som
skjer pa grunn av skam
0g skyldfelelse.

Evt. krypende og
smiskende adferd
Hjelper evt. overgriperen |
overgrep ogsa overfor
andre




Overpresterende:

Overprestasjonsmeanster og mestring av det

Selvivaretaken-
de holdninger

Veien tilbake til balanse mellom
sak og folelse.

Overprestasjonen og

dens dypere arsak

God og fleksibel

balanse mellom —— —p
selvivaretakelse og a prestere.

Trigger:

MNoe gj@r at man bare

SKAL oppna et
RESULTAT,

ofte innen en tidsfrist

Det er godt nok
det jeg gjor
Verden gar

videre uten min
overinnsats.

T‘\\%_

- Erkjenne at man er i gang med
a overprestere.

- Prove a ikke over-prestere

- F.eks. ga en tur og tenke over
om overprestasjon egentlig er
nadvendig.

- A prestere pa sakplanet
er viktigere enn a ta var
pa seg selv og andre.
Sak er viktigere enn

folelser.
«—t— l

1. trinn: E!*eg:,rnnende

overprestasjon

Det som skal ytes
oppleves som veldig
viktig, og ma prioriteres
pa bekostning av annet.

Det er godt nok
det jeg gjor
Selv med
lavere
ambisjonsniva

0g Drestm&

- Prate med Kkolleger om
situasjonen, for a redusere
ambisjon og forlenge tidsplan.

- Prate med andre om felelses-
situasjonen man er oppe i 0g
faren for overprestasjon.

- Passe pa a ivareta seg selv og
andre mer.

2. trinn: Glemmer a
ivareta seqg selv 09

andre

Pkende fokus pa a
prestere | samsvar med
planen og tidsfristen.
Pkende mangel pa

ivaretakelse av seg selv

T—/l og andre.
I

Nar du fokuserer mer
pa noe, fokuserer du
mindre pa noe annet.
Slik er det bare.




Overprestasjonsmagnster og mestring av det

Jeg ma ta
bedre vare pa
meg selv
Selv om noe
"gar i dass” og
jeg trenger
personlig
utvikling.

N

Innse og laere seg at disse
kijennetegnene er faresignaler
pa at na har det gatt for langt.
Sette av tid pa kalenderen fil
selvivaretakelse.

Godta at "noe gar | dass”
MNedgirende aktivitet, f.eks.
yoga, tai chi, ga sakte pa tur.
Samvaer med familie, venner
Massasje, badstue, bade

X

3. trinn: Infleksibilitet
og kravmentalitet
Tvangsmessig fokus pa

plan, tidsfrist,
prestasjon.

Blir sint nar ting ikke gar
som det skal og andre

ikke leverer.

MNeglisjerer personlige

behov, avvisning av

andre og deres behov.
Mister venner. Blir skilt.

. — |

Na har man investert
samye |
overprestasjonen at
det ville vaere et stort
nederlag & matte
redusere ambisjonen
eller a kaste kortene.
Kravene til seg selv og
andre eker for &
lykkes.

Sosiale kostnader ved
ensidig fokus aker.

v

Muarnractacinnan har




Overprestasjonsmagnster og mestring av det

Jeg velger a
prioritere
selvivaretakels
e

T'\

Har man ikke sett tegnene far,
ma man erkjenne dem na. Sek
hjelp hos kloke venner eller
coaching/ terapi for a komme ut
av mansteret.

4, trinn: {?\rerhelastning

og tegn pa utslitthet
Glemmer. Husker ikke.
Roter bort ting

Ser sliten og gra ut
Ikke mottakelig for rad,

korreksjon eller falelser.

+—/—/”l

Overprestasjonen har
gjort at man har mistet
folelseskontakt og blitt
kald, hard og rigid.
Hodet svikter pga.
overbelastning og
stress.

Gleden ved livet og &
prestere er borte.
Kroppens siste energi-
reserver uttemmes.

T

Jeg velger a ga
innien
selvutviklings-
prosess

.

Sek profesjonell hjelp | form av

coaching/terapi, For a fa tilbake

energien kan det vaere nadvendig

a:

- Laere deg a ha verdi uten
overprestasjon/ overansvar

- Veaere apen for ny livssituasjon
med mindre krav om yielse. <

5. trinn: Utbrent

Fysisk kollaps og sykemel-
ding gir endelig en unnskyl-
dning for & ikke over-
prestere.

Driveren var a ta et
overansvar, og a ikke
fale deg god nok om
ikke malene ble nadd.
Utbrenthet gir frihet til
selvivaretakelse uten
a tape ansikt.




Om et magnster permanent er pa
det verste, farer det til psykisk sykdom

Mentalt eksistensusikker
Sgker frinet fra ansvar = Fluktmgnster = Schizofreni, autismespekteret

Emosjonelt eksistensusikker
Overdreven oppmerksomhetstrang =2 Hysterimgnster =» Narsissisme

Underernzert
Lever i det mentale = Realitetsbrist-mg@nster =2 Bipolar

Overviljesterk
Presser egen vilje giennom =@ Kampmgnster =» Psykopati / -tendenser

Overgivende
Unngar konflikt =» Ettergivenhetsmgnster =» Masochisme

Overpresterende
Overansvar =2 Over-overprestasjonsmgnster =» Sykelig rigiditet



Uhensiktsmessige mgnstre legger du bak deg gjennom
selvobservasjon, selvrefleksjon og utprgving

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 mgnster?

2. Selvrefleksjon
Hva er det egentlig som pagar i livet mitt na?
Er jeg inne i fluktm@nsteret? 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 egomgnstrenes verste sider,
sa ta fram skjemaet og se hvilket trinn du er pa.
Snakk med en nzer venn om det!
Sok profesjonell hjelp, om det er mer alvorlig det du er inne i.

3. Utprgving
Prgv ut det som star at du kan gjgre pa dette og tidligere trinn for a
bryte ut av mgnsteret, for 3 se om det fungerer for deg.



Egomgnstrene er ogsa ressurser

Det overpresterende egomgnsteret er ressursen du bruker for a:
» Komme ut av et fluktmgnster
» Komme ut av et hysterimgnster

Det overviljesterke og overpesterende egomgnsteret er
ressursene du bruker for a:
» Komme ut av et ettergivenhetsmgnster

Det overgivende og det overpresterende egomgnsteret er
ressursene du bruker for a:
» Komme ut av et kampmgnster

Det overpresterende egomgnsteret er ressursen du bruker for a:
» utvikle deg; reflektere over deg selv, gjgre kloke valg, holde
fokus og @ve og @ve pa det du gnsker a utvikle



A takle det nar andres personlighet
og oppfarsel blir en utfordring for deg

To nokler:

1. A veere i toleransevinduet

A veere rolig, avbalansert, konstruktiv og saklig.

Slik vi er nar vi:

ikke hisser oss opp for a fa viljen var
* ikke gir opp og lar forhold eller noe i oss selv dg.
e Altsa: Veere pa 3. trinn i utviklingsstigen

2. Makten ligger i konsekvensene Giraffsprak
* Om du ¢nsker adferdsendring hos andre, 1. Fakta
bruker du ferst ord, f.eks. «giraffsprak». 2. Folelse
: o1 _1: : : : 3. Behov
* Erdet blitt «utalelig», ligger ikke makten i B, Aamediin

ordene, men i konsekvensene.




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



Heftet dagens foredrag er basert pa

Bok 2: A legge Hefte: A leve med
Bok: Veien til det gode uhensiktsmessige og i beste fall bli kvitt
liv, samliv og samfunn egomgnstre bak seg personlighetsutfordringer
A5 — 260 sider A4 — 116 sider A4 — 58 sider

4 N A

A knekke livets kode

Bok 2 A leve med
og i beste fall bli kvitt
A legge uhensiktsmessige personligh|etsutfordringer

egomgnstre bak seg

Veien il det gnde liy,

samliv o8 samfunn Per Hjalmar Svae Per Hjalmar Svae

Dette heftet folger opp boken:

A knekke livets kode - Veien til det gode liv, samliv og samfunn
I dette heftet far du veiledning om hvordan du i praksis kan utvikle
din personlighet slik at du i ekende grad fungerer som et
selvstendig, velfungerende individ pa tredje trinn i utviklingsstigen,
og unnga «4 falle lavt ned» (trinn 2 og 1) i utviklingsstigen, som du
lerer om i Bok 1 og som blir kort repetert i dette heftet.
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