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Lydbok - Jeg, meg selv & selvbildet 

 

De fleste ønsker å være seg selv fullt og helt, men fordi vi mennesker er så opptatt av hvordan vi 

burde være, og hvordan andre oppfatter oss, spiller vi roller. Så lenge vi ikke aksepterer oss selv og 

andre slik vi er, vil vi alltid være på jakt etter noe annet. I denne jakten spiller vi ulike «livsspill» 

som lover at vi vil føle oss bedre en gang i fremtiden. Problemet er at fremtiden ofte bringer med 

seg nye krav og forventninger som vi må innfri før vi kan føle oss tilfredse. Denne boken handler 

om å avsløre et ego som aldri blir fornøyd. 

 

Lydboken finner du i MyMind-Appen her: 

www.mymind.no/download  

 

Uke 32 - Selvbildet – Introduksjon 

Målet er kort og godt å gi deg som hører økt forståelse av menneskets 

psyke. Hypotesen er at mer innsikt i egne psykologiske mønstre er første 

skritt på veien mot et rikere liv. 

 

 

 

Uke 33 - Selvbildet – Kapittel 1 del 1 – Ego 

Sannsynligvis er evnen til å fremstå på ulike måter i ulike settinger en 

fleksibel egenskap, men det kan også representere en grunnleggende 

usikkerhet. 

http://www.mymind.no/download
https://www.webpsykologen.no/artikler/selvbildet-introduksjon/
https://www.webpsykologen.no/artikler/selvbildet-kapittel-1-del-1-ego/
https://www.webpsykologen.no/artikler/selvbildet-introduksjon/
https://www.webpsykologen.no/artikler/selvbildet-kapittel-1-del-1-ego/


 

 

 

Uke 34 - Selvbildet – Kapittel 1 del 2/3 – Kreativitet 

Kreative mennesker har gjerne to ting til felles: De er nysgjerrige og 

energiske. Det er fascinasjonen som driver dem fremover med enorm 

styrke. 

 

 

Uke 35 - Selvbildet – Kapittel 1 del 3/3 – Følelsesmessig balanse 

Viljen til mening er en sterk drivkraft i mennesket. Å gjøre noe for andre, 

uten å si det til noen, kan være svært meningsfullt. Det er et vanlig 

selvhjelpstips, men fungerer det? 

 

 

 

Uke 36 - Selvbildet – Kapittel 2 del 1/2 – Identitet og livskriser 

Epikur mente at mennesket vil oppnå størst mulig glede gjennom minst 

mulig smerte, og at smerte var noe som oppstod i vår higen etter ting, 

status og makt. 

 

 

Uke 37 - Selvbildet – Kapittel 2 del 2/2 – Mentale dialoger 

Å observere bevegelsene i sitt eget sinn, uten å dømme det man ser, er 

en viktig kilde til innsikt og mental balanse. Det handler om "stemmene vi 

har i hodet" 

 

Uke 38 – Utgår/Fritt tema 

 

Uke 39 - Selvbildet – Kapittel 3 del 1/3 – Passe avstand til seg selv 

Å underkjenne sitt eget ego kan virke som et slags mentalt selvmord når 

vi først og fremst kjenner oss selv i kraft av våre tanker, følelser og 

holdninger. 

 

 

https://www.webpsykologen.no/artikler/selvbildet-kapittel-1-del-2-3-kreativitet/
https://www.webpsykologen.no/artikler/selvbildet-kapittel-1-del-3-3-folelsesmessig-balanse/
https://www.webpsykologen.no/artikler/selvbildet-kapittel-2-del-1-2-identitet-og-livskriser/
https://www.webpsykologen.no/artikler/selvbildet-kapittel-2-del-2-2-mentale-dialoger/
https://www.webpsykologen.no/artikler/selvbildet-kapittel-3-del-1-3-passe-avstand-til-seg-selv/
https://www.webpsykologen.no/artikler/selvbildet-kapittel-1-del-2-3-kreativitet/
https://www.webpsykologen.no/artikler/selvbildet-kapittel-1-del-3-3-folelsesmessig-balanse/
https://www.webpsykologen.no/artikler/selvbildet-kapittel-2-del-1-2-identitet-og-livskriser/
https://www.webpsykologen.no/artikler/selvbildet-kapittel-2-del-2-2-mentale-dialoger/
https://www.webpsykologen.no/artikler/selvbildet-kapittel-3-del-1-3-passe-avstand-til-seg-selv/


 

Uke 40 - Selvbildet – Kapittel 3 del 2 av 3 – Flink-pike syndrom 

Siden vi er så tett forbundet med tankene og følelsene våre, er det 

vanskelig å oppdage at de ikke alltid tjener oss vel. 

 

 

 

Uke 41 - Selvbildet – Kapittel 3 del 3/3 – Ikke bry deg om bagateller 

Livet skjer alltid rundt oss, men dersom vi beholder ro og sindighet, kan vi 

fungere som en slags urokkelig bøye i et stormfullt hav. 

 

 

 

Uke 42 - Selvbildet – Kapittel 4 del 1/4 – Hvor mange hoder har du? 

Når vi ser oss selv i speilet, vil dagsform og psykologiske disposisjoner 

avgjøre hva vi tenker om vårt eget utseende. Dette kan endre seg fra dag 

til dag.. 

 

 

Uke 43 - Selvbildet – Kapittel 4 del 2/4 – Mennesket har to hoder 

Kan det hende at følelsene, reaksjonene og tankene dine i enkelte 

sammenhenger er basert på «mentale kart» som ikke speiler det 

«virkelige terrenget»? 

 

 

Uke 44 - Selvbildet – Kapittel 4 del 3/4 – Mentale modeller 

Poenget er at de indre mentale modellene vi har av oss selv og vår plass i 

verden, kan være sammenvevd av vonde erfaringer. 

 

 

 

Uke 45 utgår/fritt tema 

  

https://www.webpsykologen.no/artikler/selvbildet-kapittel-3-del-2-3-flink-pike-syndrom/
https://www.webpsykologen.no/artikler/selvbildet-kapittel-3-del-3-3-ikke-bry-deg-om-bagateller/
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https://www.webpsykologen.no/artikler/selvbildet-kapittel-4-del-3-4-mentale-modeller/


Uke 46 - Selvbildet – Kapittel 4 del 4/4 – Fra Russell til zenmester 

Det handler om å observere seg selv på et stadig høyere nivå. Grensene 

for hvem vi er, og hva vi identifiserer oss med, blir på denne måten stadig 

utvidet. 

 

 

 

Uke 47 - Selvbildet – Kapittel 5 – Selvbildet 

Mens speilet reflekterer det fysiske utseendet mitt, er selvbildet en 

refleksjon av meg selv fra «innsiden». Hvordan er egentlig forholdet 

mellom selvbilde og utseende? 

 

 

Uke 48 - Selvbildet – Kapittel 6 – Livets spill 

Uten et meningsfullt prosjekt henfaller mennesket til et ørkesløst liv eller 

latskap. Latskap paralyserer viljen og fanger oss i en tilstand 

 

 

 

Uke 49 - Selvbildet – Kapittel 7 del 1 av 4 – Hva er ekte lykke? 

Noen lever livet på motorveien mellom vugge og grav, og de risikerer at 

lykken forsvinner i forbifarten. 

 

 

 

Uke 50 - Selvbildet – Kapittel 7 del 2 av 4 – Hva er ekte Lykke? 

Psykoterapi og meditasjon kultiverer vår evne til å oppdage egoets 

«falske» vesen, og denne erkjennelsen ansporer oss til å søke en dypere, 

uforgjengelig, mer utilknyttet og fredfull tilværelse som kan kalles «det 

opphøyde jeget». 

 

  

https://www.webpsykologen.no/artikler/selvbildet-kapittel-4-del-4-4-fra-russell-til-zenmester/
https://www.webpsykologen.no/artikler/selvbildet-kapittel-5-selvbildet/
https://www.webpsykologen.no/artikler/selvbildet-kapittel-6-livets-spill/
https://www.webpsykologen.no/artikler/selvbildet-kapittel-7-del-1-av-4-hva-er-ekte-lykke/
https://www.webpsykologen.no/artikler/selvbildet-kapittel-7-del-2-av-4-hva-er-ekte-lykke/
https://www.webpsykologen.no/artikler/selvbildet-kapittel-4-del-4-4-fra-russell-til-zenmester/
https://www.webpsykologen.no/artikler/selvbildet-kapittel-5-selvbildet/
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https://www.webpsykologen.no/artikler/selvbildet-kapittel-7-del-1-av-4-hva-er-ekte-lykke/
https://www.webpsykologen.no/artikler/selvbildet-kapittel-7-del-2-av-4-hva-er-ekte-lykke/


Uke 51 - Selvbildet – Kapittel 7 del 3 av 4 – Hva er ekte Lykke? 

Når vi har gode mentale skjemaer, er dette en utmerket psykologisk 

anordning, men dersom vi har skjemaer som ikke er til vårt eget beste, 

blir resultatet at vi gjentar fortidens tabber om og om igjen. 

 

Juleferie uke 52 

 

Uke 1 - Selvbildet – Kapittel 7 del 4 av 4 – Hva er ekte Lykke? 

Evnen til å tenke utenfor boksen kan brukes til å avsløre destruktive 

mønstre i tankerekkene våre. 

 

 

Uke 2 - Selvbildet – Kapittel 8 del 1 av 2 – Meditasjon mot lav selvfølelse 

Noen former for meditasjon styrker den mentale disiplinen vår. De gjør 

oss i stand til å overvåke sinnets bevegelser. 

 

 

 

Uke 3 - Selvbildet – Kapittel 8 del 2 av 2 – Meditasjon mot lav selvfølelse 

Når du opplever at det ikke er tid til å ta en pause, er det et tegn på at du 

ikke har tid til å la være. 

 

 

 

Uke 4 - Selvbildet – Kapittel 9 del 1 av 2 – Gå din egen vei 

Å leve i tråd med sitt innerste potensial betyr med andre ord at vi av og 

til må bryte ut av den kollektive marsjen og følge vår egen takt. 

 

 

  

https://www.webpsykologen.no/artikler/selvbildet-kapittel-7-del-3-av-4-hva-er-ekte-lykke/
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https://www.webpsykologen.no/artikler/selvbildet-kapittel-9-del-1-av-2-ga-din-egen-vei/


Uke 5 - Selvbildet – Kapittel 9 del 2 av 2 – Gå din egen vei 

Sokrates hevder at det uutforskede livet ikke er verdt å leve for et 

menneske. Hva mente han med dette? 

 

 

 

Uke 6 - Selvbildet – Kapittel 10 del 1 av 4 – Sosial fasade og skyggesider 

Ofte er forståelse av sosiale koder en slags inngangsbillett til fellesskapet, 

men vi kan ikke bare forholde oss til andre mennesker ved hjelp av regler. 

For mange innlærte fraser og sosiale spill hindrer en mer oppriktig 

kontakt. 

 

 

Uke 7 - Selvbildet – Kapittel 10 del 2 av 4 – Potensialet i skyggen 

Enten det dreier seg om utbrenthet, angst eller generell mistrivsel i livet, 

må man av og til innse at symptomene er et tegn på at man har fortrengt 

og fraskrevet seg ansvaret for vesentlige sider ved seg selv. 

 

Vinterferie uke 8 

 

Uke 9 - Selvbildet – Kapittel 10 del 3 av 4 – Helt i eget liv 

Å være helt i eget liv handler ikke så mye om hva vi gjør, men om hva 

slags holdning vi har til utfordringer. 

 

 

 

Uke 10 - Selvbildet – Kapittel 10 del 4 av 4 – Å være overfladisk 

Internett gir nye muligheter, men sannsynligvis også nye sykdommer. 

Noen mener at økende bruk av nett og sosiale medier gjør oss 

overfladiske og avstumpa. 

 

 

 

  

https://www.webpsykologen.no/artikler/selvbildet-kapittel-9-del-2-av-2-ga-din-egen-vei/
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https://www.webpsykologen.no/artikler/selvbildet-kapittel-10-del-4-av-4-a-vaere-overfladisk/


Uke 11 - Selvbildet – Kapittel 11 del 1 av 3 – Arketyper 

Personer som er mer opptatt av å tilfredsstille andre enn å lytte til egne 

behov, risikerer å få problemer med å sette grenser, ta valg, utvikle seg og 

være alene. 

 

 

Uke 12 - Selvbildet – Kapittel 11 del 2 av 3 – Arketyper 

Vandreren er redd for konformitet og følelsen av å være innesperret. Han 

tilstreber frihet til å finne ut av hvem han er, ved å utforske verden. Han 

vil ut på nye marker for å flykte fra kjedsomhet. 

 

Påskeferie uke 13 

 

Uke 14 - Selvbildet – Kapittel 11 del 3 av 3 – Tilfeldige innslag av godhet 

Poenget er at vi ved å få innsikt i arketypene våre har mulighet til å 

identifisere hva som bør styrkes, og hva som bør få litt mindre 

innflytelse. 

 

 

Uke 15 - Selvbildet – Kapittel 12 del 1 av 2 – Selvrealisering 

Arbeid gir en følelse av herredømme over eget liv, og det er psykologisk 

og moralsk verdifullt. Å føle mestring og kontroll er et sentralt motiv i et 

godt liv og avgjørende for god selvfølelse. 

 

 

Uke 16 - Selvbildet – Kapittel 12 del 2 av 2 – Visdommen i vårt indre liv 

Tilbakemeldinger som krever mye ettertanke, kan av og til være mer 

effektive enn entydige forklaringer. 
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