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;‘ Hvorfor er det altid den ene kollega, som vi har det sveert med,

maske 10 kollegaer, som vi har det godt med, som fylder?

Af Rikke @stergaard, foredragsholder,
erhvervssociolog og forfatter til TAK!

Svaret er simpelt, vi er ikke designet til, fra naturens
side, at fokusere pa det positive. Vi er designet til at
fokusere pa det, som kan true os, altsa det, som kan
have indflydelse pa, om vi feler os sikre i hverda-
gen. Vi kan ikke fgle os trygge og sikre, hvis der er
et menneske omkring os, som g@r os usikre. Derfor
vil vi, bevidst eller ubevidst, komme til at fokusere
det meste af vores energi pa netop den ene person,
som 0gsa stresser 0os 0og suger vores energi.

der holder os vagne om natten? Hvorfor er det ikke de 4 eller

Hvordan vores sociale relationer fungerer, har i
haj grad indflydelse pa vores arbejde. Hvordan
er dine kollegaer? Glaeden ved at komme pa
arbejde er langt storre, hvis der venter et godt
team, som du kan lide at arbejde sammen med
og ser frem til at mgde om morgenen, end hvis
du naesten ikke kan kaempe dig igennem arbejds-
dagen, fordi du ikke feler dig godt tilpas blandt
dem, du arbejder sammen med. Det negative
fokus pa dem, vi ikke svinger godt sammen med
- hvad enten det er en chef eller en kollega - er - \
ofte det, vi lader os stresse af. Nogle gange kan f
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en enkelt irriterende kollega fylde sa meget i
os, at vi slet ikke har fokus pa alle de gode, vi
har. Den ene irriterende kollega er den farste
person, vi taeenker pa om morgenen, og den
sidste vi taenker pad om aftenen. Maske kender
du det fra dig selv eller din omgangskreds. Din
ven eller veninde forteeller om sit arbejde, og i
stedet for at gengive de positive oplevelser fra
arbejdsdagen eller de gode resultater, kollega-
erne skaber, kredser snakken om en kollega.
Den ene kollega, der er uudholdeligt irrite-
rende. Og scenariet gentager sig over radvins-
middage, pa ferier og caféture. Den irriterende
kollega dukker op igen og igen. Ikke fysisk,
men i samtaler og anekdoter, der udelukkende
handler om alle de negative oplevelser. Hvad
end arsagen er, og uanset om den irriterende
kollega virkelig er urimelig, inkompetent eller
nedggrende, er du ngdt til at flytte dit fokus
eller hjeelpe din ven med det. Det kan veere, at

du rent fysisk ved at rykke plads eller tage
hgretelefoner pa kan minimere kontakten

pa din arbejdsplads. Men du kan ogsa gore

det mentalt. Hver gang du lader din frustra-

tion fylde i tankerne, stopper du op og gor

dig selv bevidst om, at du er i gang med at x
dedikere din veerdifulde opmaerksomhed til e
den kollega, du egentlig helst vil glemme. :
Traef en beslutning om, at du ikke vil give de —
negative tanker plads. Maske kan du endda

finde nogle ting ved den irriterende kollega,

du godt kan lide? Er personen i det mindste

god til sit arbejde eller punktlig? Hvis der

bare er fa, positive ting, vi kan anerkende, vil

det hjeelpe os til at acceptere personen eller

i det mindste slippe frustrationerne, sa vi i

stedet kan bruge vores energi til at fokusere

pa alle de andre gode mennesker, der er i

vores liv. L]
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Ven eller fjende?

Fra urtiden er vores hjerner programmeret til at placere
de mennesker, vi mader, i en venne- eller fiendekate-
gori. | dag er det nok de faerreste, der ved forste made
overvejer, om den person, de star overfor, er ven eller
fiende. Men er vi usikre pa, hvordan vi skal kategorisere
en person, lander vedkommende i et slags ingenmands-
land. Den polske sociolog Zygmunt Bauman beskriver
det faenomen med begrebet 'den fremmede.” Den frem-
mede er den person, vi ikke ved, hvor vi har, og vi bliver
utrygge. Pa en arbejdsplads kan det maske vaere den
nye kollega, du har sveert ved at aflaese. Hun virker s@d
og venlig, men alligevel er der noget, der ikke stemmer.
Maske bagtaler den fremmede kollega dig til chefen?
Eller prover at vippe dig af pinden og tage din plads?

De personer, vi ikke umiddelbart kategoriserer som ven-
ner, er vi bange for at knytte os for teet til - ofte fordi

vi frygter at blive snydt eller sniglabet. Derfra vil vi
ubevidst forsgge at skubbe vedkommende over i fjende-
kategorien ved at bekraefte den udefinerbare mistanke,
vi har. Ved vi, at personen er en fjende frem for en frem-
med, bliver vi faktisk mere trygge, for sa ved vi, hvor vi
har hende. Vil vi have gjort en person til fijende, praver
vi at fa andre til at bekraefte vores teori med sma kom-
mentarer som: ”Sa du den made, hun kiggede pa mig?”
eller "Lagde du meerke til, at hun igen kom ti minutter
for sent uden at sige undskyld? Hun ma veere flgjtende
ligeglad med os.” Nok kan vi konkludere, om en person
mader til tiden eller ej, men de antagelser, vi selv gar os
om personens motiver - for eksempel at hun er ligeglad
- er slutninger, vi selv drager.

Vores overskud bliver barberet ned, hver gang vi bruger
negativ energi pa at konspirere mod andre. Vi behaver
selvfglgelig ikke at vaere venner med alle, vi omgas med
til daglig, men vi kan spare os selv for mange bekym-
ringer ved at turde lade den fremmede blive i ingen-
mandsland. Veere bevidste om, at det er okay ikke at
stemple folk som det ene eller det andet lige med det
samme. Viser det sig, at den fremmede - hvad end det
er en kollega, nabo eller traeningsmakker - rent faktisk er
sgd og reel, kan du veaere taknemmelig for at have madt
vedkommende og seaette et vennemaerkat pa personen

i dine tanker. Nogle gange kraever det mod at modar-
bejde vores umiddelbare darlige fornemmelser. Men tgr
vi taenke anderledes om dem, vi ikke helt kan placere i
en klar kategori, og udvise taknemmelighed, er der langt
sterre chance for, at vi ender med at fgje vedkommende
til vennekategorien frem for til fiendekategorien. Og vi
vil opna mere glaede.
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Skab overskud og lykke med taknemmelighed
Taknemmelighed i forhold til at have relationer far vores
lykke til at stige og giver os folelsen af, at vi er en del af
flokken. Og ikke nok med det. Nar vi er omgivet af gode
relationer, bliver vi ogsa bedre til at skabe og bevare
gode minder i hjernen, og det ger, at vi far sterre livs-
gleede.

| en unders@gelse fra 2002 undersagte taknemme-
lighedsekspert Robert A. Emmons og hans kollegaer,
hvad der sker i hjernen hos folk, der ofte udviser tak-
nemmelighed. De fandt ud af, at taknemmelighed slar
ud i det center i hjernen, cortex, hvor vi blandt andet
lagrer minder. Er vi taknemmelige, er vi mere tilbgjelige
til at opbevare positive minder i cortex. Ud fra Robert
A. Emmons’ studie kan vi konkludere, at taknemmelig-
hed gor os lykkeligere, fordi vores hjerner hjaelper os

til at fokusere pa de gode gjeblikke, vi har haft med de
mennesker, vi omgiver os med. Studiet viste ogsa, at
taknemmelige mennesker i hojere grad er empatiske,
tilgivende, hjeelpsomme og forstaende. Alt sammen kva-
liteter, som hjeelper os til at skabe sociale band, bade pa
arbejdspladsen og privat. %
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