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Apokalypsens fire ryttere
Det som gdelegger kjeerligheten i parforhold

Kritikk

Det den andre gjgr er ikke godt for en selv. Originalkilde:

Vil at den andre skal forandre seg. The Gottman

Kritiserer oppf@rselen eller personligheten til den andre. Institute, John and
Julie Gottman

Forsvar https://www.gottman.co

Kritikken vekker fglelsen av a ikke vaere god nok. m/blog/the-four-

For a unnga denne fglelsen forsvarer man seg, MOTSEMEr TECognizing:
criticism-contempt-

eventuelt ogsa gjennom angrep tilbake. defensiveness-and-

Da er et «Svarteper-spill» i gang. Hvem er verst? stonewalling/

Forakt Norsk kilde:

Synes at den andre er haplgs. Jeg nar jo ikke fram! https://www.arendalpsy

koterapi.no/innsikt/
Bla nedover og du
finner en artikkel
Tilbaketrekning om hver av de fire
Jeg gir opp! Denne kommunikasjonen fungerer ikke! rytterne
Denne kommunikasjonen og samhandlingen orker jeg ikke!

Jeg trekker meg ut av den.

Eventuelt, til slutt: Jeg trekker meg ut av forholdet.

Har mistet respekten for den andre.
Fordgmmer, latterliggjar, er ironisk og liknende.
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Forst skal vi se pa det a legge

uhensiktsmessige egom@nstre bak oss

Uhensiktsmessige, negative mgnstre
er det som over tid kan skape irritasjon
i parforhold, slik at apokalypsens
fire ryttere kommer i gang.



Egomg@nstrene — En ressurs og et problem

Som barn laerer vi oss a mestre livet som best vi kan.

Vi utvikler et ego med automatiserte reaksjonsm@nstre — Egomgnstre
Et egomg@nster er et automatisert mgnster av tanke, fglelse, vilje og
kroppsholdninger som er blitt til et varig karaktertrekk vi har.

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 Egomgnstrene er automatiserte, fastlaste mgnstre som
kan fungere pa uhensiktsmessige mater som voksen.
=> Et Problem
o Menstret gir erstatningsl@gsninger (f.eks. a fa viljen sin) i stedet for
behovstilfredsstillelse (f.eks. gjensidig omsorg og godt samarbeid).
o Du har lzert deg automatiserte vaeremater og adferd som kan
veere uhensiktsmessige og problemskapende i forhold til situasjonen.
o Mpegnstrene kan fgre til fastlaste problemer i samliv og samarbeid.



De seks egomanstrene —
En ngkkel til a forsta deg selv og andre bedre

Egomgnstrene — Dannes ved
Ole Brumm karakter g. g e s
negativ og positiv side alder:
<o

Mentalt eksistensusikker

AEEER T 1 og mentalt/andelig begavet 0,3-+0,3ar

SRR 5 Emoslf)nelt ekS|stepsu5|kker 003 ar
og sosialt/kunstnerisk begavet

Tussi 3 Underernaert 015 &r

og mentalt/analytisk begavet

. ‘ Overviljesterk .
Tigergutt lﬁ 4 og med stor giennomfa@ringskraft 0,8=2,5ar

Ole Brumm éﬁ? 5 Overgivende 2—43ar
og omsorgsfull

Overpresterende
og ansvarsfull

Petter Sprett @j 6 3-64ar
2

Kilde: Kroppsorientert psykologi utviklet av Wilhelm Reich pa 1930-1940-tallet, Lowen og
Pierrakos pa 1950-1960-tallet, Barbara Ann Brennan og Lisbeth Marcher pa 1990-2000-tallet. 5



Mentalt eksistensusikker

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

Arsaken til mgnsteret er et fgdselstraume, & vaere et

Nasse Ngff

vold, neglisjering eller fjernhet i starten av livet.

Positive sider

- Seerlig mental eller andelig begavelse
- Radar for andres skjulte tanker og fglelser
- Ubundet av flokkmentalitet, det andre vil og gj@r
- Evne til dype og alvorlige samtaler
- Svart humor
Negative sider

- Erstatningslgsning: Frihet fra ansvar. Splitte.

- 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

ugnsket barn eller omsorgssvikt i form av fiendtlighet,

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

trening ogsa betydning.

Typisk kropp:
Skjor og hengslete.
Lett og luftig. Skjev. Men
oftest vil andre megnstre
prege kroppen mer.



Mentalt eksistensusikker

Mgnsterets

negative sider listet A legge erstatningslgsningene og
opp i boken . . o
A knekke livets kode  @NDre negative sider bak seg og fa gkt  Trep ) s
livsmestring og livsglede 3V gangen | g

- Sgker frihet fra ansvar > Ta mer og mer ansvar for eget liv og for felleskapet
- Splitter (Er inne i seg selv, i tankene) = Vaere i kontakt og mestre det sosiale

- Overdreven frykt og angst = Lare 8 meditere og vitne angsten, ikke tro pa den.
Jobbe pa og takle utfordringen som gir angst.

- Motstand mot forandring/utfordring = Tenke seg om en gang til. @ve pa utfordring.
- Litt fjerne og mentale 2 @ve pa a vaere til stede her og na i stedet for a tenke, tenke
- Kan slite med det sosiale = Trene pa a ikke dette ut av samtalen i sosialt samveer.

- Foler seg ikke god nok som man er = Affirmer at alle, ogsa du, er ok som du er.

- Tungsindighet og depresjon = Hva har du egentlig lyst til? Hva er det som gj@r deg
tungsindig eller deprimert? Hvordan kan du komme ut
av den «fastlaste» negative situasjonen?

- Darlig livsmestring = Ha en god og fast daglig rutine. Ga til sengs i tide fagr kl. 23.
Kom i gang med fysisk trening , sa orker du mer og sover bedre.



Emosjonelt eksistensusikker

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

Arsaken til mgnsteret er at de bare i korte stunder
Kengubarnet  opplevde 3 bli elsket og ivaretatt som de er, slik at de
l2erte seg & fa mer energi og oppmerksomhet fra
foreldrene gjennom oppmerksomhetsskapende adferd.

Positive sider

- Kontakt med livskjernen og livsenergien

- Levende og underholdene.

- Sosialt og/eller kunstnerisk begavet

- Kan trenge gjennom andres forsvar og skape

Typisk kropp:
dypere, mer ekte kontakt Levende ansikt,
Negative sider mimikk og kropp.

- Erstatningslgsning: Spke oppmerksomhet i stedet Mgnsteret synes ikke
for & bli elsket som man er. A Ville leke seg gjennom spesielt i selve
livet i stedet for & ta ansvar og gjgre plikter/ rutiner. kroppsformen. slik at

- Tar ordet og beholder det. Lager show. andre mgnstre vil

- Lager oppstyr og kaos prege dette.

- Emosjonalitet og hysteri
- Mister vettet. @delegger ting og relasjoner.
- Eventuelt misbruk eller overraskende sammenbrudd



Emosjonelt eksistensusikker

A legge erstatningslgsningene og
andre negative sider bak seg og fa gkt = Fokuse, p3
livsmestring og livsglede ting aV gang

Oppmerksomhetstrang = Elsk deg selv som du er, uten a fa oppmerksomhet.
Slutt 3 ta sa mye oppmerksomhet i sosialt lag.
Sek dyp og neer kontakt med venner og kjzereste og
kjenn pa at de liker deg uten at du underholder dem.

Ville leke seg gjennom livet = Ta mer ansvar for eget liv, for felleskapet og plikter

Vil bare gjgre det som er lystbetont = Ha gode rutiner og gjgre dine plikter.

Dramatiserer. Lager Slutt 8 oppfere deg som «en unge» som ma ha viljen sin!
oppstyr og kaos = Bruk mental kontroll for & stoppe deg selv.

Ga ut og ro deg ned. Beklag evt. dramatisering og
oppstyr. Be om en rolig samtale pa et senere tidspunkt.
Mister vettet. @delegger Si til deg selv at andre er glad i deg og verdsetter deg,
ting og relasjoner. 2 selv om du ikke alltid nar fram med behovet ditt.

Emosjonalitet og hysteri =.

Eventuelt misbruk eller over- Den dypere og egentlige Igsningen er at du ma elske

raskende sammenbrudd. =2 deg selvsom du er, akseptere og godta livet som det
er og utvikle en bedre livsmestring. For a lykkes med
dette kan du trenge profesjonell hjelp.



Underernaert

Barnets livstema i fasen 0 - 1,5 ar:
Kan jeg fa dekket behovene mine?

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

Tussi

Positive sider — Trinn 3

- Snill, grei og tjenestevillig

- Mentale, logiske og analytiske evner
- Full avideer og planer

- God pedagog

- Terrvittige

Negative sider — Trinn 2

- Erstatningslgsning: Mental kontakt i stedet for
folelseskontakt og kroppskontakt, innad og utad.

- Har for lite kontakt med egne behov

- Lager ideologi av a underernzere seg selv

- Trengende. Gir for a fa

- lkke nok energi eller evne til 8 gjennomfgre ideer og planer

- Forstar ikke dette med makt Typisk kropp:

- Overoptimistisk og overpessimistisk Hgy og tynn.




Undererneert

A legge erstatningslgsningen og andre

negative sider bak seg og fa gkt Fokusep , <
livsmestring og livsglede ting anaszeen,
n

Spker mental kontakt > Sgk folelses- og kroppskontakt, i deg selv og med andre

Har for lite kontakt med egne behov = Kjenn etter i kroppen og i fglelsene.
Spar deg selv: Hva er behovet dit?
Vil du det de andre foreslar, eller er svaret nei?

Lager ideologi av @ underernaere seg selv - Ta vare pa deg selv i stedet.
Trengende. Gir for 3 fa = Hver gang du gir til andre, gnsker du dette egentlig selv?

Ilkke nok energi eller evne til a
giennomfgre ideer og planer = Tren opp utholdenhet og gjennomfgringskraft.

Forstar ikke dette med makt = Laer deg «a selge inn» det du vil ha gjennomfgrt.

Overoptimistisk og overpessimistisk 2 Laer deg a merke tegnene pa at du har
kommet inn i dette igjen, og laer deg metoder
for 3 komme ut av det og veere realistisk.
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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
Tigergutt deres vilje. Fri barneoppdragelse vil ogsa kunne skape mgnsteret,
fordi det ikke settes grenser for barnets oppfarsel.

Positive sider — Trinn 3

- Sjarmerende, selvsikre og humoristiske

- Har mye energi, viljestyrke og giennomfgringskraft
- lvrig etter a leere opp andre

- Lederevner. God til 3 bygge allianser

Negative sider — Trinn 2

- Erstatningslgsning: Fa viljen sin i stedet for
gjensidig omsorg og godt samarbeid.

- For sterk vilje i forholdet til andre

- Mistillit, kravmentalitet, surhet og sinne

- Respekterer ikke andres grenser, egoistisk

- Oppdrar alle andre enn seg selv

- Taler ikke a bli overrumplet Typisk kropp

- Taler ikke kritikk. Kan lyve uten a blunke Oppblast bryst og/el.

- Far energi av a vaere i kamp hofteparti. Tynne bein.




Overviljesterk

A legge erstatningslgsningen og andre

negative sider bak seg og fa gkt Fokusep , <
livsmestring og livsglede ting anaszeen,
n

For sterk vilje i forholdet til andre = «Skru av» viljen din og veer apen i stedet.
(presser egen vilje gjennom) Sper og lytt til andre. Finn ut hva de mener,
@nsker og vil. Ha omsorg for andre.

Mistillit, kravmentalitet, surhet og sinne = Velg a ha tillit til andre. Hold deg for deg
for deg selv om du er sur og sinna. Spg@r deg hvilket behov som
ligger bak og uttrykk dette ved a gnske og be, og ikke kreve.

Respekterer ikke andres grenser = Fa et bevisst forhold til det & henvende deg til andre.

Oppdrar alle andre enn seg selv = Nar du vil oppdra andre, spgr deg selv om du kan
trenge 3 skjerpe deg nar det gjelder det samme?

Taler ikke a bli overrumplet = Si at dette kom uventet og at du ma tenke over det.

Taler ikke kritikk. Kan lyve uten a blunke. = Si at du ma tenke over det. Stopp med a lyve!
Far energi av 3 veere i kamp = A ha mye energi er flott, men trapp ned kamper du er i.
Glemmer ikke og tilgir ikke = Ved 3 tilgi frigjgr du energi og far bedre relasjoner til andre.

Skaper rangorden med seg selv pa toppen = @v pa a veere trygg uten makt og kontlraoll.



Overgivende

v ¥ Barnets livstema i fasen 2 — 4 ar:
Har jeg rett til egen vilje?
Arsaken til mgnsteret er at de ble detaljregulert og
Ole Brumm dullet for mye med som barn og lydig overga seg til
foreldrene for a fa tryggheten, kosen og hyggen det ga.

Positive sider — Trinn 3

- Runde og trivelige

- Evne til & kose seg. Omsorgsfulle
- Gode til a konversere

- Gode diplomater. Bzaeredyktige

- Kan veere gode ledere

Negative sider — Trinn 2

- Erstatningslgsning: Veere venner og ha det

hyggelig selv om dypere behov ikke dekkes.
- Overgir seg og underlegger seg andres vilje
- Stoler ikke pa sin egen dgmmekraft
- Skam og skyldfglelse. Fgler seg ikke god nok som man er
- Gar sakte a tenke og gjgre ting
- Latskap. Mestrer ikke livets detaljer Typisk kropp:
- Snakker om utfordringene mer enn a ga inn i dem Tykk over alt.
- Misngye i krokene Vennlig ansikt.

—



Overgivende

A legge erstatningslgsningen og andre
negative sider bak seg og fa gkt Fokuser p3 en
livsmestring og livsglede fing IV gangen)

Spker hygge og kos selv om egne behov ikke ivaretas > Vag ogsa a sette grenser
og a si i fra for a ivareta dypere behov

Overgir seg og underlegger seg andres vilje 2 Kjenn etter hva du egentlig gnsker,
trenger og vil. Vag a ta risiko og sta pa for a ivareta deg selv!

Stoler ikke pa sin egen dgmmekraft 2 Tren opp demmekraften. Velg a stole pa den!
Slutt d involvere andre i alle beslutninger.

Skam, skyldfglelse = Dette er a angripe deg selv!
Bevisstgjor disse fglelse og affirmer at du er ok som du er.

Gar sakte a tenke og gjgre ting > Slik er det bare, men du kan trene pa a bli raskere.

Latskap. Mestrer ikke livets detaljer =2 Ta deg sammen og gj@r det. @v deg opp i a
mestre mer og mer av livets detaljer.

Foler seg ikke god nok som man er - Affirmer at du er ok og verdifull som du er.
Snakker om utfordringene mer enn 3 ga inn i dem = Vag a se utfordringene i gynene.

Misngye i krokene = Merk deg hva du er misforngyd med og vag a prgve a endre det.
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Petter Sprett

Overpresterende

Barnets livstema i fasen 3 — 6 ar:
Har jeg rett til a vaere meg selv slik jeg er?

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

Positive sider — Trinn 3

Stor selvbeherskelse

Ansvarsfull, dyktig og effektiv
Positiv holdning og tenking

Fokus pa @ oppna et godt resultat
Full av energi og smiler «alltid»
Liker gjerne «guttelek»

Negative sider — Trinn 2

Erstatningslgsning: Utrette mye pa sakplanet,

men far ikke ivaretatt det fglelsesmessige.
Fokuset er pa sak, ikke fglelser

Kan ta luven fra andre

Kan fgle at livet er tomt og lite givende
Hardhet, fglelseskulde og arroganse
Negative sider for tre ulike varianter av
mgnsteret, omtalt i boken.

Typisk kropp
Velproporsjonert, men
stiv i hofte og bryst.



Overpresterende

A legge erstatningslgsningen og andre

negative sider bak seg og fa gkt Fokuser b3
. . . 3 e
livsmestring og livsglede ting anangennl

Overansvar for planer og saker = Ha fglelsesmessig omsorg for deg selv og andre
ogsa. Ta pauser, slapp av og kos deg innimellom.
Gi andre litt omsorg ogsa. Krev mindre.

Kan ta luven fra andre > Det er fint a veere dyktig og effektiv, men ikke pral med det.
Kan fgle at livet er tomt og lite givende = Ga i terapi for a fa gkt fglelseskontakt?

Manglende fglelseskontakt. - Gjgr det du kan for 8 komme ut av dette.
Hardhet, fglelseskulde og arroganse. Ga i terapi for a fa gkt fglelseskontakt.

Negative sider for tre ulike varianter av mgnsteret, omtalt i boken.
- Stengt hjerte og and, men seksuell kontakt = Slutt 3 forfgre

- Stengt and og det seksuelle, men hjerte = Fint a veere en omsorgs- og
innsatsressurs. Men hva med a fa mer kontakt med lysten og leken?

- Stengt hjerte og det seksuelle men andelig kontakt = Fint a vaere en religigs
person, men varmen i livet ligger i det hjertelige og seksuelle. '’



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

1. Selvobservasjon
Hvordan fungerte jeg i dag? Hvordan fungerte jeg i den samtalen?
Hvordan fungerte jeg i det selskapet, pa det mgtet, i den situasjonen?
Du kan ogsa spgrre andre om hva de synes om deg og det du gjorde.

2. Selvrefleksjon
Hvorfor gjorde jeg det jeg gjorde? Var det frykt? Var det mistillit?
Hva var det egentlig jeg @nsket a oppna?
Hva var behovet mitt i den situasjonen?
Hvilket egomg@nster fungert jeg i?
Hvilket trinn i utviklingsstigen fungerte jeg pa?
Hvorfor reagerte den/de andre slik de gjorde?

3. Utpreving + evt. terapi

Hva kunne jeg ha gjort som ville vaere & fungere og coaching
pa 3., 4. eller 5. trinn i utviklingsstigen?

Tenk ut en eller flere bede reaksjoner og handlemater.

Hvordan og nar kan jeg sette dette ut i livet? Prgv det ut.



A legge lav energi bak deg
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Den tredelte hjernen + hjertet vart

0

Hjertet er ogsa et styringssenter

Logikkhjernen, «tenkehjernen»
(Neocortex)

Emosjonshjernen, pattedyrhjernen
(Det limbiske system)

Overlevelseshjernen, reptilhjernen
(Hjernestammen)

Overlevelseshjernen og emosjonshjernen
Dette er de to lavere hjernene.
De er bare i stand til a se en side av saken: Din egen!

«Tenkehjernen» er den hgyere hjernen
Bare ved hjelp av tenkehjernen er vi i stand til 8 se to sider av en sak.

Hjertet er et enda hgyere styringsorgan
Bare nar vi apner hjertet er vi i stand til 3 ha medfglelse med andre.
Bare nar vi tenker med hjertet, er vi i stand til 3 ha omsorg for andre.



Positiv og negativ motivasjon /Positiv motivasjon\

Pa de tre gverste
trinnene er det

trygghet, tillit og
omsorgsvilje som

Utviklingsstigen

Anden og sjelen: Organisme? Sty rer f¢ | e I sefr, tan ke r
Idealisme, andsevner og frivillig Hver og en aksepterer sin plass i .
> éjgflSkraft’ ansvar for helheten, samtidig som | helheten og bidrar som celler og Og ha nd I | nger-
eget fulle potensiale realiseres organer i en levende organisme? 9 Skape noe pOSIti\y
Hjertet: Sosialt og ekologisk demokrati -
4. Medmenneske Felsomhet, medfglelse 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 egat ivm Ot Iva SJ on
Sympati- og antipatirefleksen, | Diktatur, rangordnet lydighetskultur o
2. Dyr maktsgken og emosjoner pa alle nivaer og livsomrader Pa de to laveste
trinnene er det frykt,
mistillit og gradighet
/evol?xzpoﬁterﬁ Den indre evolusjonen Kulturtrinn (egoisme) som Styrer
Ska njin Mennesker styrt av...
pning... folelser, tanker og
handlinger.

t) Skape noe negatiy




Folelser pa

ulike trinn i utviklingsstigen

Kilde: Map of Consciousness pa
internett og bok: Letting Go — The
Pathway to Surrender av D. Hawkins.

Utv. Niva - ) . Lt . .

stige Folelse Energi Livssyn eizr:r:nr? Energi Emosjon Prosess
5 Opplyst Selv — Vaeren Er + 700 - 1000 Unevnelig Ren bevissthet
6 Fred Alt er ett Perfekt f 600 Lykke Veaere lysbaerer
6 Glede Enhet Komplett * 540 Sinnsro Transformasjon
5 Hg‘;ﬁéﬂ:ll Kjeerlig Godartet f 500 Zrbgdighet Apenbaring
5 Klokskap Helhetssgkende Meningsfullt * 400 Forstaelse Abstrahering
4 Efgirllisgehpett Barmhjertig Harmonisk f 350 Tilgivelse Transenderende
4 Villighet Inspirerende Hapefullt f 310 Optimisme Intensjon
4 Tillit - Positiv lgangsettende Tilfredshet f 250 Noytralitet Frigjpring
3 | Mot og fornuft Tillatende Oppnaelighet ¢ 200 Bekreftelse Selvhjulpenhet
3 Stolthet Likegyldig Kravstor + 175 Han Inflatering
2 Sinne Nedkjempende Motsetningsfylt + 150 Hat Aggresjon
2 Krav Fornektende Skuffelse + 125 Krevende Slavebinding
2 Frykt Selv-straffende Fryktende + 100 Angst Tilbaketrekning
2 Soo\i_egrveldende Offer Tragisk + 75 Anger, savn Motlgshet
2 Apati (offer) Fordsmmende Haplgshet + 50 Fortvilelse Ansvarsfraskrivelse
1 Skyld Hevnlysten Ond * 30 Klandring Ddeleggelse
1 Skam Forakte Ulykkelig * 20 Ydmykelse Utryddelse




Time-out metoden

Kan brukes om dere faller lavt ned
og begynner a krangle

. Stopp krangelen (2. trinn).

Si til den andre at «na tar vi en time-out.
Sa kommer vi tilbake til dette senere.

Kom dere tilbake til gode fglelser inni dere selv
og overfor hverandre (3. trinn og 4. trinn)

O

O
O
O
O

Lev det vanlige livet selv og sammen

Ga pa jobben og gjgre det du skal

Veere med barn? Veere med venner?

Kanskje gj@re noe hyggelig sammen?

Kanskje en avledning? Se en god film sammen?

. Sa er tiden inne for a prgve a fa til en god dialog om det

vanskelige temaet, der begge passer pa a holde seg rolig pa 3. trinn

O

Kanskje f@rst si hva dere selv gjorde som fgrte til at

det ble krangel forrige gang?

Kanskje bruke en metode for god kommunikasjon? F.eks. Talking
stick metoden?. F.eks. skrive opp argumenter for og mot pa et ark?

| verste fall be om hjelp fra en venn/profesjonell til 3 lede samtalen?



Selvobservasjon, selvrefleksjon og utpreving er ogsa
veien ut av frykt, angst, sinne og annen negativ energi

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

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

3. Vitne frykten/negativiteten og ga inn i selvobservasjon og selvrefleksjon
La frykten/negativiteten fa romstere i sinnet og ga inn i selvobservasjon og refleksjon.
* Hva er det egentlig du fgler? Hva fgler du for a gjgre? Hvorfor fgler og tenker du slik?
» Bak frykt/negativitet/sinne er det gjerne et udekket behov. Sett ord pa dette
behovet. Slik kan du finne ut hva som er arsaken til det og hvilket behov du egentlig
har. Evt. kan du snakke med andre om det.

4. Nar frykten roer seg, tenker og handler du ut fra positiv motivasjon (utprgving)
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 vitne frykten og bare 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



A komme ut av negative holdninger

Som kan irritere og sette i gang apokalypsens fire ryttere

Dette handler dypes sett om a Igfte personligheten
din opp fra 2. trinn til 3. trinn i utviklingsstigen

Offermentalitet: Sitter fast i sarethet og sinne, skam og skyld.
Synes synd pa deg selv. Gir andre skylda. Klager og syter.
Orker ikke. Vil ikke. Nytter ikke! Etc.

Kravmentalitet: Krever at andre skal komme deg i mgte,
endre seg, ordne opp. Etc. Kommer med kritikk, angrep.

Uselvstendighet: F.eks. Lene deg for mye pa andre. lkke fa fattet
viktige valg. lkke vage det du egentlig vil. Tafatthet. Manglende
evne. Hjelpelgshet. Etc.

Flokkmentalitet: Avhengighet av andres meninger og vilje. Prgve 3
veere som alle andre i «flokken» og bli likt og godtatt.

Manglende mental kontroll: Utfordringen er a fa kontroll over
lavere impulser og drifter pa 2. trinn, slik at disse ikke leves ut i det
virkelige liv: Sjalusi, misunnelse, sinne, furtenhet, gradighet, etc.



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 god vaeremate eller et godt handlingsalternativ i stedet for
det ugnskede, f.eks. alltid a veere i toleransevinduet.

=>» Sa ma du lage stien og trakke og trakke for at det skal bli en sti
= @ve og @ve pa a vaere i toleransevinduet og praktisere omsorgsstjernen.

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

=> .... Og til slutt er den nye stien blitt lett a ga
= det nye og bedre er blitt automatisert, a veere i toleransevinduet.

Gratiskurs: Livsveiledning for var tid
hjerterommet.no/livsveiledning/



https://hjerterommet.no/livsveiledning/

Bok og hefter

Hefte: A legge Hefte: A legge lav
Bok: Veien til det gode uhensiktsmessige energi bak deg
liv, samliv og samfunn egomgnstre bak deg
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A legge uhensiktsmessige
egomgnstre bak deg A legge lav energi bak deg
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Veien ril der gode liy,
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