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Andra manniskor som filmduk for din egen story

” Det man inte klarar av att ha en relation till i sig galv,
behtver man ha en relation till pa utsidan”
(Ake Chadell)

Det finns en gammal visdom frén de amerikanska indianerna som sager att nér du sitter i en
cirkel tillsammans med andra manniskor skall du notera det som du irriterar dig pa hos
personen mitt emot. Detta som du irriterar dig pa motsvarar ndgot som du behover arbeta pa
hosdig gélv.

Det & ofta som vi inte formar att se det i oss §alva som vi behover utveckla for att vaxa som
manniskor och fa halsosammare, roligare och intimare relationer. Istéllet tar vi andratill ett
dags hjalp genom att se det i dem forst. Det verkar som att det &r tryggare att 1agga det hos
andra &n hos mig gdlv.

Det kan till exempel handla om att jag irriterar mig pa min livskamrats of rméaga att planera
sin tid pa ett bra sétt, min arbetskamrats svarighet med att uttrycka sina kandor tydligt eller
min tennispartners korthuggna svar.

Allt som vi ser hos andra & galvfalet inte nagot vi behover arbeta med hos oss sjéva, men
om det &r ndgot sarskilt hos en annan som vécker en specidllt stark signal hos dig sdv saér
det vart att fréga dig om detta har négot att géra med dig galv.

Projektioner &r ordet

Dettavi talar om har kallas med ett tjusigt ord for projektioner. Precis som en filmprojektor sa
projicerar vi ett drama, en story pa nagonting annat. Precis som med en filmduk s &r det ju
inte dar den faktiska filmen finns, utan det & ju i kameran. Likaedes finns inte den verkliga
storyn, det verkliga dramat, hos den andra personen som du projicerar pa utan hos dig sjalv.

En vanlig form av projektion &r att vi projicerar vara foradldrar pa var livskamrat. Om jag hade
en mamma som var 6verdrivet vardande och garna ville kontrollera allt jag gjorde sa &
chanserna goda, om jag inte jobbat med att utveckla mina reaktioner till detta, att jag kommer
att se sammadrag i den kvinnajag lever med i vuxen ader. Kanske soker jag till och med upp
en lamplig kvinna, en lamplig filmduk, att spela upp mitt inre drama pa.

Fordelen med att spela upp det pa en filmduk & att alt blir sh mycket storre och tydligare. Det
som finnsinne i mig sav kan vara svart att fanga upp. Da & det suverant att ha andra
manniskor att projicerapa. Vi kan ocksa kalla det att spegla sig i andra. Jag speglar mig i
andra manniskor genom relationer och da blir bilden tydligare av mig géalv.

Problem kan dock uppstd om du inte formar "ta hem” din projektion. For du kan aldrig 16sa
ditt eget inre drama, din egen story, enbart genom att |égga 6ver det pa andra. Den verkliga
forandringen sker forst nar du formér se det i dig galv.



Ett annat exempel pa en vanlig projektion kan varaom du blir arg eller frustrerad i situationer
nar du inte vet vad du ska saga. Om du da befinner dig i en situation med en grupp dér andra
ar tysta sa kanske du téanker "usch vad domér arga som sitter tysta’. Har tar jag inte ansvar
for min egen ilska och om nagon i gruppen vid ett senare tillfélle blir arg av ndgon helt
anledning sa tanker jag "se, jag hade rétt”.

Att |1&ta andra gora forarbetet

En annan form av projektion &r att lagga Gver mitt problem pa andra for att se hur de |6ser det.
Salvfalet & detta oftast inte en medveten process som att vi vaknar pa morgonen och
funderar pa vem vi ska lagga dver vart problem paidag, vem skajag projicera min
problemfyllda film paidagfor att se om, och framférallt hur, slutet blir lyckligt.

Till exempel kanske jag har svart att hantera nér andra manniskor blir irriterade paA mig. Ett
omedvetet sétt att hantera detta kan da vara att bli irriterade pA ménniskor i min omgivning for
att se hur de hanterar detta. Det vill sdga jag utsétter omedvetet andra fOr samma situation som
jag géalv tycker & svér eller obehaglig. Sedan ser jag om jag kan lara ndgot fran hur de
hanterar det.

Markus: Jag har en del av mig gav som starkt ogillar att vara inkompetent eller gora fel.
Denna har jag mérkt att jag da och da har kastat 6ver eller projicerat pa Filippa genom att till
exempel stressa pa en situation sa att den blir knivig eller nastintill omajligt att hantera for
henne pa ett bra satt och sedan se hur hon hanterar detta. Det & inte ndgot jag har gjort
medvetet, men det blir tydligt nar jag ser tillbaka och tanker pa det fran perspektivet av
projektioner. Nar jag istallet ager den héar rédslan hos mig sév och tar ansvarar for den sa blir
bade jag, livet och var relation lugnare.

Att forafram sitt budskap genom andra varel ser

Vi skriver varelser, for det behover inte alls vara bara manniskor som vi projicerar saker och
ting p& Det kan vara djur, véxter, ja nastan vad som helst. Ett exempel & mamman som till
saknar sina vuxna barn och 6nskar att de ska besoka henne oftare. Istéllet for att séga det rakt
ut sa kan komma ut som att hennes katt |angtar s efter att tréffa dem igen, ”han blir ju sd glad
nér ni & har.

Filippa: Jag anvander garna varan hund som budb&rare med det som jag vill sigatill Markus.
Till exempel om han blir arg pAmig och jag ser att hunden tycker att det &r lite obehagligt sa
kan jag sagatill honom att lugna sig for hundens skull fast det & lika mycket fér min skull.

Det kan ocksa vara hemmafrun som dnskar att hennes man skulle komma hem tidigare fran
jobbet och uttrycker det som att barnen saknar sin far, vilket sakerligen ocksa & sant, men om
hon & of 6rmdbgen att uttrycka sin egen saknad kommer inte relationen till hennes man att
mogna och utvecklas, utan forbli i projektionens makt.

En annan popul&r variation pa detta tema ar att genom projektion identifiera sig med sitt
favoritlag i fotboll. Om det gar bra for laget mar jag bra, gar det daligt mar &ven jag daligt och
mandagsmorgonen kanns extra tung efter nederlaget i gardagens match.

Markus: Paen kursi personlig utveckling dar jag var deltagare fick vi vara med om en
kraftfull upplevelse. Kursledaren hade en plastflaska som vi pa olika sétt fick relatera verbalt



till genom att siga vad vi sag nér vi tittade pa denna flaska. Vi fick ocksa siga nagot om oss
gdva som overenstamde med flaskans form, kvalitetet eller utseende. Det gick mycket snabbt
till att vi alla borjade identifiera oss med denna plastflaska och var mana om att den
hanterades pa ett varsamt och lampligt sétt. Det gav mig en ordentlig tankestallare om hur 14t
jag projicerar egenskaper pa manniskor och andra ting i min omgivning och hur jag l&tt |1ater
denna projektion fa makt dver mig gav.

Mina morka sidor

Om din forsta reaktion nar du |aste rubriken pa detta stycke var ”vada mina morka sidor,
sadana har jag inga’ sa kanske du kanner igen dig i foljande. En av form for det vi talar om
hér, det vill sdga projektioner, &r att projicera ut sin egen ondska, sin egen elakhet eller sin
egen ilska pa nyheternai TV dler tidningarna. Att ondgora sig 6ver hur elaka de & mot
varandra i mellandstern och sedan en halvtimme senare ge barnen en rgjd avhyvling for att de
vasnas for mycket nér de leker.

Att stbna dver skvallertidningarnas framsidor som sprider rykten, sanna eller osanna, och
dessutom har mage att tjana pengar pa det. For att nastfoljande dag sta pa jobbet och prata
bakom chefens rygg hur korkat dennes senaste beslut var.

Det kan vara extremt forodande for vilken relation som helst om du inte har lart kédnna
aminstone en del av dessa s kallade mérka sidor i dig dv. Vi kallar dem maérka sidor for
att de inte &r alltid som vi uppmuntras att tala om dem och det kan kénnas lite skamset att tala
om sin egen girighet, sin egen ilska eller sin egen avundguka. Istéllet lever vi ut dem genom
olika media of 6rmogna att hamta hem dem till oss sdva dar vi har makten att gora ndgot at
dem.

N&r ndgon spelar upp sin film padig

Nér detta sker, att nagon provar att spela upp sin film pa dig, finns det all anledning att vara
uppmarksam. Det kan vara sa att det den andre sager inte alls stdmmer in pa dig och da kan
det vara bra att tala om det pa ett vuxet sétt. Att varatydlig till exempel genom att siga ” det
stammer inte pa mig, det stamde pa mig tidigare, men det gor det inte langre”.

Det kan ocksa vara sa att du ténker eller sager " det har stammer inte alls pAmig”, men
inombords sa vacker det nagon kandai dig. Det kan vara en signal pa att har faktiskt finns
information att hamta som kan gynna dig i din egen utveckling.

Filippa: Jag vet med mig att jag ibland inte séger vad jag vill utan kan saga till Markus, " det
ar nog braom du &er nu, du borde vara hungrig.” Istéllet for att sdga ”jag a hungrig, vill du
ocksa dta nu?’

Ett varningens ord

Vi har sett relationer dar ordet projektion blivit en dlit och Sang vara pa det viset att sa fort
nagon irritation har uttryckts med en annan persons agerande sa har det hetat att " det dar &
bara en projektion, det handlar egentligen om dig sav”. Som en klok l&arare sa en gang " det
finns en orsak att dessa projektioner hamnar dar de hamnar”. Ofta har det nagot att siga om
bada personerna.



Kanske min partner trots allt inte & min mor, men hon kanske har drag som paminner om min
mor och som hon skulle haférdel av att fa hjap att upptacka mer i sig galv. Samtidigt som
jag gav behover gora upp med min inre mor sa att jag dutar spela upp detta drama pa min
partners filmduk dag efter dag.

Projektioner ar ett kraftfullt verktyg som val anvant kan utveckla, férandra och transformera
individer och relationer. Tadig en stund da och da att vara medveten om vad du for tillfallet i
ditt liv projicerar ut pa andra. Du kan fa stod i dettatill exempel genom upplevelsen i dutet pa
denna artikel.

Projektioner i en parrelation

Mycket finns redan att hamta i denna text om projektioners dynamik i parrelationer. Manga
rét och fel i diskussioner i intima relationer harstammar fran att vi blir ddliga lyssnare for att
vi projicerar allehandating pa den andre.

Ett dppenhjartigt och 6msesidigt samtal om vad vi spelar upp pa varandrai en relation kan
Oppna for ett friare flode av kérlek, mer intimitet och farre onddiga konflikter.

Ytterligare en klok person sa: "ibland &r partnern den sista som ser forandringen, ibland den
forsta som ser den ochgillar den”.

Steg for att bearbeta och férandra sina projektioner

Foljande &r en kortfattad beskrivning av hur man kan arbeta férandra sina projektioner och
forbéttra kvaliteten i sinarelationer till andra méanniskor.

1. Upptéackt — bli medveten om en egenskap du projicerar ut pa andra

2. Acceptans—"tahem” och ag denna egenskap som en del av dig gélv

3. Lé&r kdnna— nér vécks denna egenskap hos dig galv? | vilka situationer? Med vem?

Vad tjénar den har egenskapen for syftei ditt liv?

4. Ny relation — skapa en ny relation till denna egenskap i dig galv. Till exempel genom
att for en stund |atsas att denna egenskapen &r en person. Skriv ett brev till den
personen déar du tackar den for trogen tjanst och forklarar att du nu vill ga vidare och
leva livet pa ett annorlunda sétt, dér du ocksa beskriver hur du vill att detta annorlunda
Sétt ska se ut.

Vi kommer i fler artiklar framover att dterkommatill och fordjupa ossi hur man kan arbeta
med forandringsprocesser hos sig gav.

Upplevelse

Denna upplevelse har tre olika svarighetsgrader. Du kan vélja att goraen av dem dller dlatre.
Svarighetsgraden har vi likstallt med hur utmanande det kan upplevas att géra de olika
nivaerna.

L&tt: Sétt dig ner med penna och papper och utifran vad du last i denna artikel reflektera Gver
vad du stor eller irriterar dig pa hos manniskor generellt i din vardag. Fundera uppriktigt 6ver



vilka av de beteenden som du stor eller irriterar dig pa som du faktiskt kanner igen hos dig
géalv.

Mellan: Tank padin mor och far under din uppvéxtstid. Om du saknade den ena eller béda av
dinaforaldrar vélj en annan viktig vuxenperson under din uppvaxt. Skriv ner vad dessa
personer hade for utmérkande egenskaper och beteenden. Vilka av dessa egenskaper och
beteenden ser du dterkommande hos méanniskor i din omgivning idag?

Svér: Sétt dig tillsammans med din livskamrat, en ndra van, en arbetskamrat, €ller en annan
viktig person i ditt liv och prata om vad du stor dig pa eller irriterar dig pa hos den andre.
Lista dessa egenskaper och beteenden och diskutera sedan om huruvida den andre upplever att
dessa stammer in som karaktarsdrag hos honom eller henne. Diskutera sedan utifran dig §alv
om du upplever att vad du stor/irriterar dig pa hos den andre har nagot att 1&ra dig om dig
salv. Fokusera pa att lyssna dppenhjartigt pa varandra och byt garnaroller sa att bada far
prata om sina projektioner.

Denna artikel &r skriven av Filippa Adolfsson och Markus Eriksson. De lever ihop och
arbetar for mansklig vaxt. De har tillsammans grundat medieforetaget Media for Life,
www.mediaforlife.se. Genom Passionate Teanmwork vill de na ut till framforallt par, men
ocksa till méanniskor i andra former av relationer.




