Triggere og folelser som renner over
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Fra tid til annen stoter vi pa mennesker, stemninger eller situasjoner som trigger
noe i 0ss. Vi har det alle sammen, ubevisste triggere som gjor at en rakett av
folelser gar opp.

Umiddelbart reagerer vi, for vi rekker a tenke. Ut av oss veltes det eder og galle. Eller
vi vender den negative falelsen innover. Falelsen kan veere alt fra irritasjon til sinne.
Det kan for eksempel veere en skingrende stemme eller en oppfarsel vi ikke liker. |
lapet av noen sekunder tillegger vi personen darlige egenskaper.

«Enkelte mennesker kan vaere sa utrolig irriterende og ekle,
at det virker som om de er ute etter a provosere oss»

A bli trigget, betyr at noe ubevisst eller ubearbeidet i oss forlgses eller settes i gang.
Det som skjer er at triggerne aktiverer et ubevisst atferdprogram i oss. Det vil si at vi
ubevisst reagerer og handler pa en bestemt mate pa bakgrunn av gamle erfaringer og
sar. Mange av vare tanker og handlinger pavirkes av underbevisstheten uten at vi er
bevisst pa det. Det skjer automatisk. Store deler av erfaringene vare ledsages av
folelser som lagres i underbevisstheten. Der ligger de og «gjeerer» og far gjenklang
utover resten av livet. Vi glemmer gjerne bade hva som har skjedd og hvilke falelser
som ble aktivisert. Det er bare det at underbevisstheten ikke glemmer.

Jung og Freud var tidlig ute med begrepet projeksjon og projisering. Projeksjon betyr a
kaste fram (latin), og projeksjon betyr altsa at man kaster fram noe man har inne i seg
selv over pa noe annet eller noen andre. Enkelte kaller det ogsa for narrebilder eller
speilbilder. Fenomener og ting vi tror er virkelige, som viser seg ved naermere
undersgkelse ikke a ha ha 100 % substans. Bildene er projeksjoner av en ubevisst
indre, sjelelig og psykisk virkelighet. Det som skjer, er at det oppstar en emosjonell
konflikt inni oss som plasseres utenfor i en ubevisst psykisk forsvarprosess.

«Triggere er et signal om at vi bor tenke over hvorfor vi reagerer sa sterkt»

Vi ser noe hos andre som kanskje bare finnes der i mindre grad. Det kan veere
utfordrende a innse at tolkningene vare av andre menneskers folelser, tanker og
hensikter ofte er farget av vare egne erfaringer. Vi trenger kanskje a bli kijent med
personen for vi skjonner at vi har mistolket litt. Det er nesten umulig a forsta at det er
noe i oss selv vi ma jobbe mer med. Det virker sa tydelig at det er den andre som
oppfarer seg darlig. Og det kan godt hende, det er bare det at nar vi reagerer sa sterkt
og ukontrollert, sa er det noe som trigges eller gir gjenklang i oss selv.

«Nar vi trigges, ma vi jobbe med en sammenheng i oss vi selv ikke ser»

Cecilie slet med a ta plass, hevde seg og ta initiativ. Det verste hun visste var
mennesker som var egoistiske, presset seg frem eller «tappet» andre. Hun irriterte seg
enormt over slike mennesker. Hun kunne ikke fordra selvopptatte, ignorante folk. Hun
pleide a bli sint pa dem. Som oftest forlot hun situasjonen, og hante dem i stillhet.

Det ayeblikket hun plasserte noen i denne basen, begynte hun a baktale dem. Hun
latterliggjorde og irriterte seg over dem. Det var som oftest slike mennesker hun kom i
konflikt med eller ekskluderte. Det interessante er at Cecilie overhode ikke var bevisst
pa sin egen overreaksjon. Hun trodde de fleste var enige med henne. Det var vel ingen
som likte slike folk. Det ble den nye kjaeresten som gjorde henne oppmerksom pa det.
Han mente hun var for krass og at hun ikke sa de positive sidene med a veere
ekstrovert.

— Hadde hun rett til a bli sa sint pa andre nar de ikke gjorde henne noe?

Hun begynte a tenke over hvorfor hun selv ikke tok mer plass eller hevdet seg selv.
Hun gnsket jo det innerst inne. Mye hadde skjedd i livet hennes som hadde gatt pa
bekostning av hennes egen utvikling og interesser. Tidlig hadde hun begynt a tilpasse
seg til andres behov, og siden hun var sterk greide hun a opprettholde dette mansteret.
Siden hun ogsa var sensitiv og empatisk opplevde hun at andre trengte a ta mer plass
enn henne. Hun greide seg, men de andre sa ut til a lide mer. Til slutt ble det et
ubevisst manster. Dette var ikke egenskaper i hennes personlighet, men noe som ble
pafort henne utenfra over tid. Hun hadde blitt en ufrivillig stettespiller til andre.

Cecilie ble lei seg da hun sa dette i seg selv og begynte a registrere triggerne sine.
Hendelser, reaksjoner og situasjoner ble skrevet ned og reflektert over. Det som
overrasket henne mest var hennes passive-aggressive handtering av triggerne sine.
Hun hverken konfronterte eller satte grenser. Reaksjonene hennes var kun destruktive
og ga henne selv en darlig folelse.
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