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Each of the ego patterns have
their personality challenges

Existentially insecure — Mental variant

Seeks freedom from responsibility, instead of taking responsibility for
one's own life and for the community.

=>» Flight pattern

Existentially insecure — Emotional variant
Excessive need for attention, instead of being loved for who one is.
=>» Hysteria pattern

Malnourished
Seeks mental contact, instead of emotional contact and physical contact.
=» Pattern of being unrealistic

Strong-willed
Pushing one's own will through, instead of mutual listening, caring and cooperation.
=>» Fighting pattern

Submissive
Seeking to have a nice and cozy time, even if one's own needs are not met.
=>» Yielding pattern/Submissive pattern

Over-achieving
Over-responsibility for plans and matters, at the expense of the emotional.
=» Over-overachievement pattern



What | am about to present is within the
tradition of cognitive behavioral therapy

An important goal of cognitive behavioral therapy is to
break self-reinforcing vicious cycles of thoughts, feelings,
and actions that maintain mental health problems,
including through assistance with self-help.

What we are going to look at now is about
becoming aware of problematic patterns, and with
the power of thought and will, being able to break
out of these patterns. The goal is to think, feel, and
act more appropriately in the same situations that

trigger the patterns.

What we are going to go through now is help for
self-help, similar to what you do in cognitive
behavioral therapy, and especially in the
direction Schema therapy.



https://www.apa.org/ptsd-guideline/patients-and-families/cognitive-behavioral
https://www.apa.org/ptsd-guideline/patients-and-families/cognitive-behavioral
https://en.wikipedia.org/wiki/Schema_therapy

Prof. Dr. Franz Ruppert’'s

model of the human psyche
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Part 2:

All the other lectures
than this one, are
based on Psychiatrist
John Pierrako's model
of the human psyche

Survival Strategies
he positive and negative
sides of ego patterns

\

Part 3:

Traumatized Part
This partis in a helpless,
overwhelmed state,
and can trigger the worst
aspects of the ego patterns.

The Healthy Part
The Core of Life, Self, Heart, Soul

Part 1:




Existentially insecure — Mental variant

Flight pattern and coping with it

The trigger is
always the same
for each pattern
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Want to
live, but
a yictim

3

Flight pattern and coping with it

| chose to cope
with life and
the challenge |
am in

A

Get your energy back by doing
what you want, more and more.
Then:
- choose something out of life
- choose something into life
that is not easy to choose out/in,
for example:

- attitude towards life

- victim role

- your living environment

- partner, family member

- livelihood
+ Seek profess}ggal help

v

3rd stage: Depression

(Permanent hopelessness
and despondency)

- have given up on
"everything"

- it's hopeless, black

- it's no use anyway!

|

Mental legitimation:

. - Don't really want to

. - Doesn't suit me

+ - Others are to blame
. - Areason is to blame
. - It's impossible to ...

Physical exhaustion:

- Fatigue
- Can't stand up

I'm okay
as | am!
Mastering a
little is good
enough!

NS

At each stage, techniques
from previous stages can
and should also be used.

- Seek professional help
- Start talking about it <«
- Take control of your life again

Stage 4: Shame and
social withdrawal

Want to hide frustration/shame |
over not being able to cope

- Can't face others

/ - Goes into hiding
- Social anxiety

.

! |solates:

- Within oneself
- In relation to others

' |dentifies with a victim
' role:

- Gets disability
benefits
- Remains in

a victim association




Getting out of negative energy that won't let go

1. Putinto words that you are overcome by fear/ distrust/ negativity/ anger/ blame. For
example, worry, distrust, anger, condemnation, lack of courage, despair, overachieve-
ment, etc. That is, all forms of emotions that are deeply rooted in fear and distrust.

2. Stop and take a time-out
Stopp deg selv i a fortsette a handle ut fra frykten eller en av dens mange avledninger.

3. Witness the fear/negativity and engage in self-observation and self-reflection
Let the fear/negativity take over your mind and engage in self-observation and reflection.

* What are you really feeling? What do you feel like doing? Why?

* Behind fear/negativity/anger there is often an unmet need. Put words to this need.

This way you can find out what is causing it and what need you really have.
You can also talk to others about it.

4. When fear calms down, think and act with positive motivation (testing)
Contact that place in your heart that is filled with kindness, compassion, and
forgiveness toward yourself and others, so that you can come into positive energy.
Then you devise a way to communicate and act that best meets the need.

The wisdom behind the method is: What you give energy to, grows in the psyche.
What you do not give energy to, diminishes. By witnessing the fear and simply
reflecting on it, you do not give energy to the fear.

Source: Penny Gill: What in the World Is Going On? — Wisdom Teachings for Our Time



Want to
escape life
and all the

problems
and
challenges
that come
with it

Choosing
to end

one's life

;

Flight pattern and and coping with it

. ;
1 l : - L] "
::2:: :g live! Stage 5 and worse: | I_hc.>5|ng |lmt|)30rtant
master! Do not wish to live | t :n%s (JOh., ¢
| - Call SOS hotline dentified with the despair : 'oralonship. c.)
) + - Getting sick
T - Seek professional help ' Experiencin
- Choose to want to live/cope l P g
accidents
— .
I want to live: Suicide attempt, drug ' - Failed suicide

AN

- Choose to want to live anyway!
- Call SOS hotline instead
- Seek professional help <+

addiction, etc.

(Call to loved ones)
Want to tell others that

" you have given up

. - Escape into drug

addiction, etc.

\ - Involuntary

hospitalization

y

Suicide

Has given up on life




Roo

Existentially insecure — Emotional variant
Hysteria pattern and coping with it

Mestrings-
holdningene

Veien tilbake til mestring

Ikke Mestring og idens typiske tegn

/—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.

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

+

1. trinn: Emosjonalitet

«—

Andre MA here og ta
' hensyn til en selv!

Jeg har mental
kontroll over
meg selv!

>

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 nfad_skrik!
4—~—‘“/$ . - Taler ikke a ikke fa

viljen sin




Hysteria pattern and coping with it

3. trinn: Hysteri

opp!
"

- Na kan det vaere for sent
- Prove a reparere skaden

*+— 4 trinn: EXIT

Exit jobb, relasjon,
utdanning, etc.

\::egnh:uir:rrte . | - Stopp deg selv i tidel - Sier og gjer ting som | Kaster ting | veggene

o .EE ' | - Beklage med en gang odelegger ting og | Knuser ting _

ing gjntin : - Be andre «trykke pa delete relasjoner : Sier sa sarende ting at

d o knappen for det som - Hysterisk skriking, : I'ElaE-I_Gﬂen ﬁdeleigges
T "\ skjedde, hvis du ikke klarte raseri, smelle deren, ' - Marsjerer ut for a sefte
a stoppe deg selv marsjere ut, 0sv. » denandreien
+—~F”/ l + vanskelig situasjon
Jeg rydder |

[———




Existentially insecure — Emotional variant
Narcissistic tendencies and coping with it

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

I'\

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

1. trinn:

Ma ha oppmerksomhet
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
. felelsesmessig a bli vaer-
. ende i falelsen 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 | a@ndre 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 a 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 fele at man er noe
Andre mennesker er
bare midler for &
tilfredsstille egne
behov.

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

Ingen selvfglelse og
egentlig ingen egen
identitet.

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




Eeyore

Malnourished

Pattern of being unrealistic and coping with it

1

Jeg mestrer
livet og egne
falelser.

Mestrer livet

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

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

{

!

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

PR

Hvis posifiv 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:
Qveridealiserer. Knytter for mye
hap til noe i framtida.
Hvis negativ fngger: 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 negaliv trigger:
Reduserer de uuthol-
delige falelsene ved a
begynne a tro at det
negative er realistisk.




Pattern of being unrealistic and coping with it

L

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

o

Hvis positiv trigger:

- Prate med andre. Lytte pa
deres vurdernngsevne 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 & styrke selvverdet.
Be dem om & 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
bakkekontakien. Tenker, sier og
gjer ting andre opplever som

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

negative kan endre seq eller at

man kan takle det bedre.
Oppaitthet og depresjon.

+—/—/l

Det har blitt for krevende
felelsesmessig a bli vasr-
ende 1 et spenningsfelt:
- Positivt spenningsfelt:

Lengsel, for eksempel
forelskelse, livsdream.
Praver desperat a tro at
dremmen er realistisk.
Negativt spenningsfelt:
Smerte, sorg overfor noe
usnsket. A kutte ut hapet
flerner spenningsfeltet,
som erstattes med
depresjon. Se
fluktmensteret.




Pattern of being unrealistic and coping with it

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

teknil«t

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

Laere seqg a tale positive
spenningsfelt ved a ikke
gjere 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 kjeerlighet.

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

Pasitiv trigger:

Faler 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 trekke seg
tilbake slik at ikke andre
minner en pa det. Dette
@ker problemet pga.
mindre realitetskorreksjon,
@kt ensomhet og at en ikke
far snakket om det vonde.

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

faells&

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 1 en
dremmeverden som om den
var en realitet. Livet gar over
styr. Hyperaktiv.
- Negativ tnigger: Hysteri.
Forfelgelsesvanvidd.

Paranoid. Evt. fysisk flukt vekk

4 faat—"

Total flukt fra den fysiske
realitet og verden, for &
komme vekk fra spen-
ningsfeltet. Flukten fra de
uutholdelige folelsene har
tatt kontrollen over psyken
0g korreksjonsmekanismer
er satt pa sidelinjen, som
overlevelsesmekanisme.




Strong-willed:

Fighting pattern and coping with it

Tigger
Freds- Veien tilbake til fredelig ! . s
holdningene dialog, samliv og samarbeid Kampen og idens psykiske arsak

//—»—-b

Jeg prever a
skape dialog
og samarbeid!

A

Fredelig dialog, godt e
samliv og samarbeid

Har tillit til det gode 1 andrg, == =
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 felelse av
avmaktl

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!

—
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)

- |Ikke 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 meg 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 seqg fram/ se hardt
Snakker heyere/ lengre
Legger armene i kors
Lytter ikke/ avbryter
Ensidighet, overdnvelse

“+— |




Fighting pattern and coping with it

v

Jeg velger a
vare rolig og
saklig!

AN

Velger a oppfere meg dannet:

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

3) Begynner a lytte, sparre

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 ¢

vilien, 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!

AN

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
gjennom allianse og
svekke/ skade
motpartens makt; psy-
kisk, fysisk og/eller
@konomisk

+ 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

v




Fighting pattern and coping with it

Jeg aksepterer
aveare
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 vilje ma tas hensyn til ¢

5. Trinn: Truer
med det verste

det verste for a fa
motpart til & beye av og

/Iﬁpitulere
v

+ Skal vinne, uansett!
. Noen gnsker 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 soker
vapenhvile

PR

Velger a stoppe voldsspiral og
soke 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 lgsning» er a
eliminere eller varig
skade det man ikke
overholde ikke kan

godta og leve med

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

ha det like vondt

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

koste hva det koste vil!

+ - Ingen etikk/selvkontroll




Winnie The Pooh

4 Submissive

Submissive:

pattern and coping with it

Selvivaretaken-
de holdninger

Veien tilbake til
likeverdig samarbeid

Underdanigheten og

a -

ens 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 a lene seg

pa andre

- Merker ikke at man er i

ferd med a skliinn i et
ubalansert forhold eller
samarbeid.

Jeg vager a si
det jeg foler og

tenker 4 ‘\

Skape dialog:
Siifra pa en saklig, respektfull
og demokratisk méate.

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

T

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

Praver 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




Submissive pattern and coping with it

Jeg vager a sta
opp for meg
selv og mine
vedier

R

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.




Submissive pattern and coping with it

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 seqg siit eget
livsgrunnlag for & komme ut
av ekonomisk avhengighet?
5) Ga i terapif/ coaching

Seke 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




=« Over-achieving:
W Over-overachievement pattern and coping with it

Rabbit

Selvivaretaken- | Veien tilbake til balanse mellom . o
Overprestasjonen og dens dypere arsak

de holdninger sak og felelse.
Trigger:
MNoe gjar at man bare
God og fleksibel SKAL oppna et
balanse mellom —— —p RESULTAT,
selvivaretakelse og a prestere. ofte innen en tidsfrist

1. trinn: E!*eg:,rnnende

Det er godt nok .
overprestasjon

: gar. pre ' er viktigere enn & ta var | OPpleves som veldig
videre uten min |- Prove a ikke over-prestere pa seqg selv og andre. viktig, 0og ma prioriteres
.\\___ om overprestasjon egentlig er folelser
T - nedvendig. -l l '
Det er godt nok 2. trinn: Glemmer a
det jeg gjor - Prate med kolleger om ivareta seg selv 09
Selv med situasjonen, for a redusere andre i
lavere ambisjon og forlenge tidsplan. |- @kende fokus pa a Nf" du fokuserer mer
ambisjonsniva |- Prate med andre om folelses- prestere i samsvar med . Pa noe, f?kuserer du
og prestgsjon. situasjonen man er oppe i 0g planen og tidsfristen. mindre pa noe annet.
k faren for overprestasjon. - @kende mangel pa Slik er det bare.
- Passe pa a ivareta seg selv og ivaretakelse av seq selv

overinnsats. - F.eks. gaenturog tenke over | Sak er viktigere enn | pa bekostning av annet.

andre mer. T’_/l 0g andre.
I




Over-overachievement pattern and coping with it

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

A

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 i dass”
Nedgirende 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.

Neglisjerer personlige
behov, avvisning av
andre og deres behov.
Mister venner. Blir skilt.

L |

Na har man investert
sa mye i
overprestasjonen at
det ville veere et stort
nederlag & matte
redusere ambisjonen
eller a kaste kortene.
Kravene til seqg selv og
andre eker for &
lykkes.

Sosiale kostnader ved
ensidig fokus eker.

v

Mvarnractacinnan har




Over-overachievement pattern and coping with it

1 - 1

- Overprestasjonen har

. y .
4. trinn: Overbelastning gjort at man har mistet

med mindre krav om ytelse. <— a tape ansikt.

Jeg velger a og tegn pa utslitthet | folelseskontakt og blitt
prioritere - Glemmer. Husker ikke. kald, hard og rigid
selvivaretakels - Roter bort ting ) Hod:et svikter Dga-
€ Har man ikke sett tegnene for - Ser sliten og gra ut | overbelastning og-
b\ ma man erki - X - lkke mottakelig for rad, .
jenne dem na. Sok korreksjon eller folelser. | stress.
hjelp hos kloke venner eller " - Gleden ved livet og a
coaching/ terapi for a komme ut ’___f,_/ prestere er borte.
- av mansteret. “ l .- Kroppens siste energi-
. . reserver uttammes.
T o Sek profesjonell hjelp i form av Driveren var & ta et
Jeg velger a ga | coaching/terapi, For 4 fa tilbake 5. trinn: Utbrent overansvar, 0g & ikke
innien energien kan det vaere nadvendig | Fysisk kollaps og sykemel- | fole deg gn::i nok om
selvutviklings- | a: ding gir endelig en unnskyl- : ikke malene ble nadd
prosess - Laere deg a ha verdi uten dning for a ikke over- _ Utbrenthet gir frihet tiI-
\ overprestasjon/ overansvar prestere. ' celvivaretakelse uten
- Veere apen for ny livssituasjon




If a pattern is permanently at its worst,
it leads to mental illness

Existentially insecure — Mental variant
Seeks freedom = Flight pattern =» Schizofreni, autism spectrum

Existentially insecure — Emotional variant
Excessive need for attention =2 Hysteria pattern =» Narcissism

Malnourished
Lives in the mental world =» Pattern of being unrealistic =» Bipolar

Strong-willed
Pushing one's own will through =2 Fighting pattern = Psychopathy / -tendecies

Submissive
Avoids conflict =» Submissive pattern =» Masochism

Over-achieving
Over-responsibility = Over-overachievement pattern = Morbid rigidity, burnt out



You leave inappropriate patterns
behind through self-observation,

self-reflection and testing

1. Self-observation
How did | function today? How did | function in that conversation? How
did | function in that company, at that meeting, in that situation? You
can also ask others what they think of you and what you did.

2. Self-reflection
Why did | do what | did? Was it fear? Was it mistrust? What did | really
want to achieve? What was my need in that situation? What ego
pattern was | operating in? What step on the developmental ladder was
| operating on? Why did the other person(s) react the way they did?

3. Experimentation + therapy
What could | have done that would be functioning and coaching?
at 3rd, 4th or 5th step on the development ladder?

Think of one or more good reactions and courses of action. How and
when can | put this into practice? Try it out.



Ego patterns are also resources

The overachieving ego pattern is the resource you use to:
» Get out of a flight pattern
» Get out of a hysteria pattern

The strong-willed and overachieving ego patterns are the
resources you use to:
» Get out of a surrendering pattern

The surrendering and overachieving ego patterns are the
resources you use to:
» Get out of a fight pattern

The overachieving ego pattern is the resource you use to:
» develop yourself; reflect on yourself, make wise choices,

stay focused and practice and practice what you want to
develop.



Coping when other people's personalities
and behaviors become a challenge for you

Two keys:

do not give up and let relationships or something in ourselves die.

In other words: Being on the 3rd step of the development ladder.

1. Being in the tolerance window

To be calm, balanced, constructive and objective.

The way we are when we:
* do not get emotional to get our way

2. The power lies in the consequences

If you want to change behavior in others, you first
use words, e.g. "giraffe language.”

If it has become "intolerable", the power lies
not in the words, but in the consequences.

Giraffe language

1. Facts

2. Feelings
3. Needs
4. Request




Self-development is like making
a new path in the forest.

What we do in practice is creating new, well-
functioning brain pathways and letting old,
inappropriate brain pathways weaken and die out.

=> First you have to figure out where the new path is going to go
= Finding a good way of being or a good alternative to the undesirable, e.g.
always being in the tolerance window.

=>» Then you have to make the path and step and step to make it a path
= Practicing and practicing being in the tolerance window and practicing the
care star.

=>» Then the old path slowly grows back because you don't use it
= you no longer fall into the old pattern and become emotional.

=> .... And finally the new path has become easy to walk
= the new and better has become automated, being in the tolerance window.

Free course: Life guidance for our time
hjerterommet.no/livsveiledning/



https://hjerterommet.no/livsveiledning/

Book and compendiums

Available as pdf-files in Norwegian, which you
can use webtools to translate to your language

Breaking the Code of Life - Book 2: Leaving
A Path to Good Lives, Inappropriate Ego

Partnerships and Society Patterns Behind
A5 — 260 pages A4 — 116 pages A4 — 98 pages

Book 3: Leaving Low
Energy Behind

A knekke livets kode A knekke livets kode
Bok 2 Bok 3

A legge uhensiktsmessige A vaere i livsenergi og
egomgnstre bak seg leve fra hjertet og sjelen

Veien ol det gnde liy,
samliv og samfunn

Per Hjalmar Svae Per Hjalmar Svae

Dette heftet folger opp bokene A4 knekke fivers kode — Bok
! og 2. Heftet veileder deg i hvordan du i praksis kan

5

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,

g unnga «a falle lavt ned» (trinn 2 og 1) i utviklingsstigen, som du
leerer om i Bok 1 og som blir kort repetert i dette heftet.

utvikle deg slik at du i skende grd evner & veere i
livsenergi — i stedet for i egomanstrene — og i stadig storre

4

grad leve fra hjertet og sjelen — i stedet for fra egoet

Manus hosten 2022
" e 9;_ Hjerterommet forlag og kursvirksomhet

' T - 7 A
PER HJALMAR SVAE i = ‘{//"“"’ Hjerterommet.no

OG TONE BELL BEYSST
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