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Nej tak til

Den sorte sky, der pludselig leegger sig over
1d i din energl. Men hvor kormmer den fra?
. Vi dykker ned | de negative felelser og

Je med at forurene hinanden med -

ir oplest og afveerget dem.

ed Foto: Ninna Flor
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“Det var, som om_jeg blev
hell slukket. Og sa begyndlte
jeg bare at tude.”

MIA LOUISE NORREGAARD (47)
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“Det endte med, at jeg eksploderede og
rabte: ‘Hvem fanden tror du, du er?”.”

MIA LOUISE
NORREGAARD (47)

® er gift og mor til Ask pa
10 &r.

®m er arkitekt og arbejder
med byggesagsbe-

handling i en kommune.




"ALLE HAR LIGE MEGET ANSVAR
FOR DEN GODE STEMNING™

Da Mia Louise N@rregaard var Foruro\igende taet pé selv at blive en

stemningsforpester, fordi hendes arbejde gik hende imod, satte hun alt ind p3

at genfinde balancen i sig selv — og fa det sagt.

Mia Louise Norregaard er uddannet arkitekt
og har sans for og finder stor glede i smukke
ting, bygninger og naturen. Man kan faktisk
godt sige, at de gor hende i godt humer. Der-
for var gleden ogsa stor, da det som arkitekt-
studerende lykkedes hende at fi lov at leje et
af mesterarkitekt Jorn Utzons huse pi
Mallorea til en ferie med venner.

“Det havde ikke varet nemt, si jo starre var
glaeden. Ogsi selv om huset var uden strem og
koleskab, og komfuret karte pa gas.”

Vennerne pakkede en masse stearinlys og
drog afsted. Men fra de landede og skulle
fordele sovepladser, lod der ikke andet end
brok fra den ene venindes kareste.

“Han brokkede sig over alt! S3 var det for
lyst, sd var det for merkt, si var der edder-
kopper, og han kunne ikke bruge hirterre-
ren til sin rockabillyfrisure. Han og keresten
endte med at fi mit verelse. Mens jeg 13
vigen hele natten og bare kunne merke,
hvordan brokken hobede sig op og fyldte i
mig, og jeg havde folelsen: Jeg bliver nedt til
at eksplodere. Der skal ellers meget til, at jeg
bliver gal, men jeg havde brugt si meget
energi pd at fa det her sted, og alle var sat ind
i begrensningerne. Der var si smukt, men
det var, som om alt det smukke forsvandt, nir
det blev dynget til med alt det, der ikke
duede for ham. Om morgenen lob jeg en tur,
men jeg havde stadig behov for at fd renset
luften, s& det endte med, at jeg eksploderede
og rabte: ‘Hvem fanden tror du, du er?”.
Keresten grad, og et par liste sig inde pa et
badeverelse, men det gik over. Bagefter var
vi allesammen helt drenede, men den darlige
stemning var forlest, og det blev en fin tur.”

Pisset pi
Nar Mia tenker efter, si har det tidligere
veret vigtigt for hende at veere en, andre
kunne lide. Det har betydet, at hun har veret
“pleaser-agtig” og har haft sveert ved at sige
fra. I dag er hun bevidst om, at “alle har lige
meget ansvar for den gode stemning”.

Hun foler selv det for alvor vendte, efter

hun fik brystcancer i 2016. Hun blev lidt
mere no bullshit og madte verden ikke kun
med dben, men ogsa skaldet pande.

“Efter det forleb er jeg blevet meget bedre
til at veelge kampe til og fra. Og til at lukke af
for andres meninger og lade varet at sam-
menligne mig med andre.”

I fordret var hun lige ved selv at ende i rol-
len som folelsesforurener:

“Jeg var sygemeldt en uge, da jeg blev ope-
reret pd grund af bivirkninger fra de hor-
moner, jeg fik i kelvandet pA min cancer. Jeg
havde i forvejen, som de fleste andre, arbejdet
meget hjemmefra i over et ir, og jeg savnede
mine kollegaer og at komme ud i mit arbejde
som byggesagsbehandler. Mit omrade var
indre by i Kebenhavn, hvor jeg ogs selv bor,
og jeg noad at cykle rundt og kigge pa husene.
Jeg var blevet gjort opmarksom p4, at de tre
geografisk opdelte enheder, vi var delt op 1,
skulle udvides med en fjerde, men jeg for-
ventede at skulle blive i min.”

Samme dag, som Mia fir det gode negative
svar pa celleproverne fra sin operation, bliver
hun ringet op af sin chef pa Teams.

“Jeg tror, han ringer for at sperge, hvordan
operationen er giet. Og han er da rigtigt glad
for at hore, at der ikke er celleforandringer,
men bange for, om han nu kommer til at
odelzegge den gode stemning med beskeden
om, at jeg skal over til den nye fjerde enhed.
Det var, som om jeg blev helt slukket. Og sé
begyndte jeg bare at tude. Det var kulmi-
nationen pa og kombinationen af at have giet
og ventet pé celleprovesvarene i en uge og fa
atvide, at jeg skulle flytte.”

Mia folte sig valgt fra, selv om chefen sagde
det modsatte. Nedtrykt gik hun ned og kebte
en salat og en lille flaske hvidvin, som hun
satte sig pa en trappesten for at nyde.

“Mens jeg sidder der og har ondt af mig
selv, kommer der en hund giende. Den kom-
mer rimeligt teet pd min mad, s3 jeg vifter
den veek og siger ‘gd vak’. S kommer ejeren
og siger: ‘Hov, hov, sidan skal du ikke tale til
min hund. Du ma3 lzre at leve med, at der
kommer hunde, nir du sidder ude i naturen.

Neste gang fir jeg den til at pisse pa dig!”.
Og s tudede jeg bare endnu mere.”

I handlemode

Mia ringer til en veninde, sammen griner de
af den tragikomiske situation. Og s gir Mia
ellers i handlemode.

Hun finder en spazndende stilling, som
hun seger og kommer til samtale pd, men
som ikke matcher hendes enske om at for-
blive pd nedsat tid. S& da hendes nye omrade-
chef ringer og sperger, om hun er 0.k, har
hun besluttet sig for at tage ja-hatten pa.

“Jeg havde forliget mig med situationen og
fik sagt: ‘Jeg er sikker pd, at det er nogle fan-
tastiske kollegaer, jeg fir, og selvfolgelig er det
et godt team, og jeg skal nok have en positiv
tilgang’. Det var hun virkeligt glad for.”

Da der skulle arrangeres sommerfest,
meldte Mia sig til at std for dagen, hvor kol-
legaerne var ude at sejle og spise sammen.

“Den energi, der er mellem os kollegaer,
som alle enten er nye eller kommer fra andre
afdelinger, er supergod. Det giver meget til et
hold, at vi vil hinanden, og jeg oplever, at der
er en gensidig ydmyghed og respekt over for
hinanden. ”

Og energien sorger hun for at nere med
det, der giver hende overskud, som kan
smitte andre.

“Jeg arbejder hjemme en gang om ugen, si
jeg kan sidde med og koncentrere mig om de
ting, jeg ellers vil blive irriteret over at blive
forstyrret i. Der er mange nye kollegaer, som
har mange spoargsmal, og de fortjener svar, sa
jeg er bevidst om, at ndr jeg er pa kontoret, si
har jeg tid til det.”

Man kan sige, at hvor Mia tidligere af og
til folte en trang til at eksplodere, s forebyg-
ger hun i dag de situationer ved at passe godt
pa sig selv. Ud over nedsat tid og hjemme-
arbejde er naturen en faktor.

“Jeg gir i naturen med en veninde, vinter-
bader ogsi, og sidan kommer jeg i balance.
Samvzer med andre, hvor vi smitter hinanden
med godt humer, er vigtigt i hverdagen.”
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JEG TAGER IRRE
RRITIR PERSONLIGT”

Marie Brixtofte har leert at sige fra og holde ud i strakt arm, nar hun medes

med andres brok. Arligt, keerligt og hejlydt. Og sa pakker hun dem ellers

Inden du fordyber dig i teksten her, sa fold
lige dine sanser ud: Sidder du godt? Miske
har du en kop dampende kaffe i en smuk
kop ved din side, og der strammer behage-
lig musik ud af dine hejtalere. Skinner
eftermiddagssolen sarligt venligt? Ahhh,
kan du marke det? Nu er du en smule mere
veltilpas end lige for, ikke?

Du har lige smagt pd Marie Brixtoftes
bolsjefilosofi, som hun selv praktiserer tre-
fem gange om dagen, og som fylder hende
med god energi, som hun gér ud og smitter
sine omgivelser positivt med.

“Den fandt jeg pi, da meditation blev en
sur pligt for mig. Min meditationslerer
sagde, at jeg i stedet skulle veere mindful i
det, jeg gor. Det syntes jeg ogsa var svert,
men med bolsjefilosofien lykkedes det.”

Marie er psykolog (og ja, politiker og
Farum-borgmester Peter Brixtoftes datter)
og ved derfor af erfaring, men ogsé fra sine
fagboger, rigtigt meget om mennesker og
folelser.

“Studier viser, at deler man en skole-
klasse op og fir den ene side af klassen til
at smile, mens de andre ikke gor, si vil
leereren altid stille sig foran de smilende. Vi
drages mod positive folelser og vak fra de
negative.”

90/10-orer

I Maries fag taler man om belastningspsy-
kologi, det at klienters negative folelser kan
smitte, og om, at det er vitalt at huske, at
folelsen er klientens og ikke psykologens.
Egne og andres negative folelser er umulige
atundgd, men vi er selv med til at bestemme,
hvad vi vil lukke ind, og hvor meget det fir
lov til at fylde. Marie har ifort sig et skjold,
som — sin usynlighed til trods — virker.

“Jeg star pd et fundament af buddhistisk
psykologi, og inden for den er det sidan, at
intet er personligt. Intet! Det handler altid
om afsenderen. Og det betyder, at moder jeg
kritik, s tager jeg det ikke personligt.”

Inden for psykologien taler man ogsi om at
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ind 1 empati. Og det virker.

lytte med 90/10-grer. Fordi 90 procent af den
kritik, du oplever fra en anden, handler om
den anden. Du stér kun selv for de 10 procent,
der har sat noget i gang hos den anden. Eller
som Marie forklarer det med et eksempel:

“I efterdret var jeg pa ferie med en af mine
dotre. Vi rejste med nattog til Italien, og jeg
lavede et opslag om det pa Facebook, hvor en
kommenterede lidt negativt, at jeg var privi-
legeret sadan at have tid og ekonomi til at
rejse med mine detre. Det handler jo ikke
om mig, men om, at hun méske tenker: Det
er ikke alle, der er lige s heldige. Og jeg er
kempeopmerksom pa det privilegium. Det
kan ogsa vere, at hun tenker: Gid jeg havde
penge til at kunne rejse, eller gid mine born
ville rejse med mig. Og det kan jeg da godt
forstd, men det handler igen om hende. Mine
10 procent i det her tilfelde er, at jeg har rejst
med min datter og tilladt mig at dele det, og
det har sa aktiveret noget i hende. Men havde
du delt det pa din Facebook-profil, si havde
hun sikkert skrevet det samme til dig. Nega-
tivitet handler om andres usikkerhed eller
underskud, og er vi bevidste om det, kan vi
mede dem med dyb empati i stedet for at
spejle deres negativitet.”

Marie svarede kvinden, at hun har knoklet
for muligheden og niver sig selv i armen over,
at det er lykkedes hende at skabe de rammer.

Det er desvarre en kendsgerning, at det er
nemt at vere negativ pi de sociale medier,
men hvorfor er det nesten mindre pinligt at
vare uempatisk end at veere empatisk? Marie
har et bud pé det:

“Nir vi er uempatiske, for eksempel pa de
sociale medier eller i trafikken, si er vores
amygdala i hjernen aktiveret, og vi er i kemp,
flygt eller frys. Vi bliver primitive og mister
pinlighedsfilteret, som er en mere raffineret
folelse. Nir vi derimod er i empati, s har vi
masser af blod i hjernen og hjertet, og sd har
vi adgang til skam, som bliver en faktor, der
kommer ind i ligningen og stopper os i tide.”

Nir Marie bliver medt af andres osende og
potentielt smittende negative folelser, mader
hun dem med “sod med sed pd”.

“I virkeligheden har de jo brug for omsorg,
eller ogsd er det deres facon eller en dirlig
vane med at vaere negativ, og s synes jeg, du
skal sige det pa den sedeste, karligste made,
hvor du tager ansvar for, hvad det gor ved
dig. Jeg har udviklet den form, jeg kalder “at
sige fra kaerligt og erligt” med lige dele
empati, omsorg og sigen fra. Hvis det er en
kollega pa arbejdet, der brokker sig, kan du
sige: ‘Jorgen, jeg forstir godt, at der er rigtigt
meget pd arbejdet, du er traet af, og jeg tror
egentlig, at det lidt er blevet din rolle og din
facon at brokke dig, og nogle gange er det
ogsa lidt sjovt. Jeg kender godyt, at jeg selv har
lyst til at brokke mig. Men, Jorgen, det gor
noget ved mig. For hver eneste gang, du kla-
ger over ledelsen, si smitter det lidt, og jeg
kommer i tanke om ting, jeg ogsa er utilfreds
med. Men meget af det er vilkdr, vi ikke kan
@ndre pd. Lad os 2ndre pi det, vi kan, og vil
du sd ellers prove, nir vi er sammen, ikke at
vare si negativ?’.”

Stop!

I hjemmet, der teller mand, tre born og en
hund, falder der lidt feerre ord, nar for eksem-
pel preteenageren tager negative energier
med til morgenbordet.

“Der er det den helt korte: ‘Stop!”. Efter-
fulgt af: ‘Hvis du er i dérligt humer, sa vil jeg
godt traste dig eller tale med dig om det pa
dit veerelse. Men néir du bare taler negativt, si
spreder du negativ energi, s stop!. Min mor
plejede at sige: ‘Har du ikke noget positivt at
sige, skal du ikke dbne munden’, men det er
jo lidt hardt. Nogle gange er man ked af det
og har brug for trest, og ens klage er jo en
kommunikation om noget, der er svert. Der-
for synes jeg, man skal tilbyde sin teenager
opmarksomhed. Nar jeg har mest lyst til at
trekke mig fra min teenager, skruer jeg fak-
tisk i stedet op for kerligheden. Krammer
hende ekstra meget, sover pa hendes verelse
og laver noget ssmmen med hende. S3 falder
hun til ro.”

Marie er selvfolgelig ikke immun over for



smitte med negative folelser, men hun er
bevidst om, nér det sker, og s sporer hun
folelsen tilbage til kilden.

“Det er omsorg for mig selv. S& det giver
mening, at 0.k, jeg er bare blevet smittet. Vi
er sé gode til at sporge alle andre ‘hvorfor
mon du har det sdidan?’, men vi skal ogsé
vere gode til at tune ind pi os selv.”

Derfor folger Marie heller ikke nogen pé
de sociale medier, som irriterer hende.

“Det er jo mit shit, at de aktiverer noget i
mig, men derfor ogsd mig, der kan @ndre pi
det. Hvorfor ga rundt og forurene sig selv?

Jeg har en klient, der bliver i darligt humer af
at se nyheder, og sd har jeg sagt: ‘Fd ny-
hederne pé en anden made. Og hvis du ikke
kan lade vere, skal du bagefter gi ind pa
Verdensbedstenyheder.dk og lige bruge 10
minutter pa at lukke af pd en god méide.”

Etsmil, gjenkontakt og i det hele taget posi-
tiv kontakt og opmerksomhed er losningen
pa folelsesforurening, hvis du sperger Marie.

“Jeg siger godmorgen til alle pd min ve;j.
Og onsker dem en dejlig dag, og ser jeg en
smuk kvinde, en smuk mand eller et smukt
smil, s& kommenterer jeg pi det.”

“Nar nogle siger, jeg far det til at lyde
nemt at fa det godt, sa husker jeg at
fortzelle, at der, hvor jeg er i dag, er
resultatet af 20 ars terapi. Og resul-
tatet af selv at vaere psykolog.”

Resultat: Marie bliver glad, og modtageren
bliver glad, og det smitter uendeligt.

“Jeg har skruet op for det, som generthed
og pinlighed bremsede tidligere. For mit ego,
min tanke om, hvad andre tenker om mig,
ma ikke std i vejen for neerhed. Nar vi deler
lidt ud af os selv, knytter vi os til hinanden,
og der sker en lille grad af holden af.”

Marie understreger det med at give mig et
kempe kram som afsked. Det forste, jeg har
fiet af en fremmed i snart to ar. Det smittede
ien grad, sd alle, jeg madte i supermarkedet
bagefter, fik en hilsen og et smil.
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“Den, der tager styringen pa stemningen,
far folgeskabet”

Folelsesforurening er en sterrelse, som gér begge veje. For vi kan veere bade
den, der bliver forurenet, og den, der forurener. Og ofte ved vi kke det sidste.

Sociolog Rikke Dstergaard hjeelper dig med at fange felelserne.

HVAD ER FOLELSESFORURENING? HVORNAR ER JEG SZARLIGT UDSAT FOR
“Det er, nir folelser smitter. Vi former og skaber hinandens liv og AT SUGE FOLELSESFORURENING TIL MIG?
ikke kun vores egne liv, som vi ellers sd gerne vil tro. Det er viden-  “Hyvis du er presset og lidt ude af balance. Hvis du er stresset, er du

skabeligt bevist, at vores folelser ikke kun er vores egne, de er ogsd  allerede i alarmberedskab, for er der s ogsi anden fare pa ferde? Du
pavirket af dem, vi omgés. Det foregir ubevidst, og vi er sjeldent  bliver lidt en svamp for negative folelser og skal passe pa dig selv for
opmerksomme pa det, men dem, vi er sammen med, og deres ven-  at lukke for den utethed, hvor du tager forureningen ind.
ner har en kempe indflydelse pd, hvad vi feler. Vi smitter hinan- Helt generelt at det nemmere at blive folelsesforurenet, men ogsa
den med vores folelser, gode og darlige. De negative folelser bliver  smitte, hvis vi er ude af balance og ikke passer pa os selv,” forklarer
til folelsesforurening, fordi vi som udgangspunkt altid tror, at sociolog Rikke Ustergaard.
andres humer har noget med os at gore. Vi tenker: Hvad har jeg
gjort galt?

Nir man edelegger dagen for sine medmennesker med en dar-
lig stemning, er det er ofte, fordi man selv har det skidt eller svert.

Og det er meget vigtigt at sige, at der er ikke nogen, der folelses- 3 GODE RAD TIL

forurener med vilje. Som sociolog har jeg arbejdet meget med

social kapital. Altsa: Hvad er det for nogle mennesker, jeg har AT BOOSTE STEMNINGEN OG

omkring mig, og hvad er det, vi booster hinanden med af stem- SMITTE POSITIVT
ninger? Det er vigtigt at skelne mellem at vaere kritisk og brokke
sig og at folelsesforurene. Forskellen er, at ndr der folelsesforure- 1. SMIL OG UDVIS TAKNEMMELIGHED
nes, si er der maks. 20 procent af det, man brokker sig over, man “Hvad vil du gerne smittes med? Og hvad vil du gerne smitte andre
reelt kan gore noget ved. Der er kommet 80-90 procent fnidderf- med? Opseg det, og send det ud. Smil smitter og booster dit og
nadder oveni. andres humer. Taknemmelighed er ogsé et fantastisk redskab til at
Folelsesforurening kan vere at sidde sammen med en veninde booste stemningen. Jeg kalder det limen mellem mennesker. Teenker
og tale helt vildt grimt om en tredje veninde. Eller det, du samler du noget paent om andre, sd sig det til dem, og veer gerne meget
op, nir veninden taler negativt om sin eksmand pé syvende ér, konkret. Hvis du ved, at et menneske er taknemmelig for dig,
fordi hun fortsat er i sine folelsers vold. vil det naturligt booste jeres venskab.”
Negative folelser styrer desverre mere end positive. Flokken .
bliver mere pévirket af dem, fordi det er vores overlevelsesinstinkt 2. TAG STYRINGEN PA FOLELSERNE
at reagere pa det negative og pa fare pa ferde.” “Den, der tager styringen, far folgeskabet. Har du overskud til at

veere glad eller bruge humor, sé bidrag med god stemning. Né&r mine
bern siger ‘nej’ til alt, jeg foreslar, siger jeg: “Taenk over, hvad | gider,

kom selv med nogle forslag, sa kigger vi pa det’. | stedet for at hoppe
med pa deres stemning og sige: ‘| gider heller aldrig noget’. Det er

FKSPERTEN: vaesentligt for mig at sige, at du ikke skal fele det som dit ansvar at
Rikke Ostergaard cr smitte positivt, for det kan vaere sveert, iseer hvis du er introvert.
sociolog, foredrags- Serg for, at du selv er i balance og har overskud, sa vil din indre
holder, ledelsesr3d- stemning smitte helt af sig selv.”

giver og forfatter.
Blandt andet til bogen
Vi havde en fest pa

arbejdet, men sa kom

3.RYD OP
“Hav eje for, hvad du fodrer dit mindset med. Hvad laeser du? Hvilke
mennesker ser du? Hvad trigger dig negativt, stresser dig eller giver

Preben - en quide ti, dig negative felelser? Find frem til det, og ryd op i det. Det kan vaere

hvordan du stopper folk eller medier. Jeg er bevidst om at opsege og felge det, der giver

folelsesmaessig foru- mig god energi. Derfor er min Instagram lige nu fyldt med positive

rening pd jobbet. indslag. Jeg folger det, som giver mig en god felelse og ger mig glad.”
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FOLEESES

1. LG MAERKE TIL, HVAD C
“Og hvad der draner dig for energi.

og maerk efter: Bliver jeg pavirket pos

2. HUSK: DET HANDLER IKKE OM DI
“Nar du bliver felelsesforurenet af andres darlige stemning, sa hand-
ler det formentligt ikke om dig. Andre, der er i deres egne folelsers
vold, er for optagede af felelserne til at se, hvordan det pavirker dig.”

3.DU KAN STOPPE DET
“Find ud af, om du kan du sta i stormen og vaere med til at &endre
stemningen i lokalet, eller om du har brug for at traekke dig? Leer at
afvise pa en imedekommende made. Mennesker opferer sig, som de
ger, sa leenge de far lov til det. Du er altsa selv med til at give
andre lov til at opfere sig, som de ger, det er ikke noget,

de gor mod dig. Men du kan stoppe det.”

FORURENER NOGLE MERE END ANDRE?

“De humersvingende typer smitter mest, og mere end dem, som
brokker sig stabilt, for vi forventer ikke andet af de sidste, og vi er
trygge ved, at deres brok ikke handler om os, men er en del af deres
personlighed. Hvis man har en humersvingende type i sin omgangs-
kreds, si synes jeg faktisk godt, man ma sige: ‘Vi vil glede os til at se
dig til festen/fodselsdagen/arrangementet, hvis du vel at maerke er i
godt humer’, for hvem vil s ikke gore sig umage med at veere det?
De konfliktsky kan ogsé forurene meget. De gor alti en god
mening, men fordi de ikke tor gi til kernen og lase problemet med
den, det handler om, bruger de tit meget energi pi at tale med andre
om personen uden at fi lost det, og det forurener ikke kun deres rela-
tion og mening, men det pavirker ogsd dem, der bliver indblandet.
Stop dig selv, hvis du er konfliktsky, og oparbejd mod til at tale med

den, du har et problem med, frem for en masse andre.”

HVAD ER TEGNENE PA, AT JEG ER
FOLELSESFORURENET?

“Jeg mearker det selv som en sitren i kroppen. Det er stresshormonet
kortisol. Du vil sikkert ogsd maerke det helt fysisk, nir alt i dig stritter
imod, nir du modvilligt er pé vej ind ad en der til for eksempel dit
arbejde eller en relation, som ikke er god for dig. Ubevidst vil vi sage
vk fra det, der drener os. Nogle hurtigere end andre.

Du kan ogsi fa kapret din hjerne pé for eksempel cykelstien, hvis
der er en, der overhaler dig med ordene: ‘Si flyt dig dog, din idiot. Se
dig dog for’. Det sker for mig, og jeg korer ellers pant, si jeg vil ogsa
fole mig uretfeerdigt behandlet, og sa kan jeg blive lidt farlig kroko-
dille og miste mig selv og fi lyst til at ribe tilbage. Det er helt natur-
ligt at g4 i forsvarsmode. Men det er ikke godt.”

HVORDAN VED JEG, OM JEG ER HENDE,

DER FOLELSESFORURENER?

“Mange ved det faktisk ikke. Nogle er si heldige, at andre fortaller
dem det. Og ellers: Maerk efter. Er du i balance? Har du overskud,
eller er du fortravlet?

Mange kvinder bebrejder sig selv alt det, de ikke nir eller ikke gor,

som de gerne vil gore det, men selvbebrejdelse forurener ogs.

I begge tilfelde gelder det, at du ber stoppe op, have fokus pé at
vare sad, forst og fremmest ved dig selv, for si smitter du dine med-
mennesker positivt i stedet for negativt. Og du skal ikke bruge lang
tid pd at rydde op efter det rod, du ellers vil efterlade dig.”

HVORDAN UNDGAR JEG AT BRINGE
FOLELSESFORURENINGEN VIDERE?

“Er det dig, der medbringer smitten, si fortel gerne dine omgivelser,
hvorfor du ikke lige er pd toppen. Ogsi selv om du miske ikke har
lyst til at tale om det. Sig i stedet, at du er kommet, fordi du gerne vil
smittes af de andres gode humer.

Er det et ubehag, du registrerer udefra, si mind dig selv om, at det,
du oplever, hgjst sandsynligt ikke har noget med dig at gore. Du kan
standse folelsesforureningen ved at holde op med at tage den andens
stemning ind.

Hvis du oplever, at din kollega oser eller ligefrem siger noget surt
til dig, si vaer modig nok til at sperge: ‘Er du o.k.? Hvad sker der i
dag?’, hvis du kan merke, at det ellers er noget, der kommer til at
larme i dig. Konfrontér den anden, for du bliver smittet med hans
eller hendes negativitet, og mind dig selv om, at det ikke er noget, hun
eller han gor mod dig, men noget, der sker indeni hende eller ham.

Den, der tager styringen pa stemningen i en positiv retning, fir
folgeskabet. De fleste vil hellere folge med den, der er sjov og glad og
siger: ‘Kom nu, det er hérdt for tiden, men lad os std ssmmen’. Vi fir
et langt bedre liv, hvis vi tager stilling til: Er det her noget, det er
verd at brokke sig over?

Jeg deler alt op i ‘kan jeg gore noget ved det?’ eller ‘kan jeg ikke
gore noget ved det?’. Nogle gange tager jeg mig selv 1, at jeg faktisk
godt kan gore noget ved det, men jeg har ikke lyst til det, eller ogsé
synes jeg ikke, det er mit ansvar, og si mi jeg godt lade det ligge,”
slutter sociolog Rikke Ostergaard. W

3 GODE RAD TIL
DIG, DER MASKE SELV
FOLELSESFORURENER

1. ROS DIG SELY
“Hvis du opdager, at det er dig selv, der forurener negativt,
sa bliv glad, og ros dig selv for, at du har opdaget det. Bliv bevidst.
Stop selvbebrejdelserne. Erkend, at du har et problem, men ogsa,
at det ikke er de andres ansvar at lese det for dig.”

2. KAN DU LUKKE NED?

“Kig pa, hvad det er, der sker, nar du forurener, og find ud af, hvad
du kan gere hos dig selv for at andre stemningen. Hvorfor er det, du
ender i de situationer, hvor det gar galt? Kan du lukke ned for det,
der smitter dig? Er der nogle mennesker, du skal se mindre, eller er
der en stemning, du ikke skal tage med hjem fra arbejdet?”

3. DU SKALRAKKE UD

“Det kan vaere ensomt at erkende, at man selv er den, der smitter
negativt. Min erfaring er, at man bliver taget utroligt godt imod, hvis
man siger, at man har lyst til at endre noget, men maske har brug
for hjaelp. Det er ikke sadan, at andre kun kan lide dig, hvis du
smitter positivt. Andre kan ogsa lide dig, hvis du ter vaere sarbar.
Men forvent ikke, at andre skal fikse det.
Du skal selv gore arbejdet.”
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