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Es gibt Menschen, die sehen in allem das

Positive. Das ist einerseits schon, kann

aber unpassend sein oder sogar verletzen.

Worin der Unterschied zwischen Optimis-

mus und toxischer Positivitat |iegt und wie

man Frieden mit Gefuhlen schlielt.

Woher stammt der Begriff
Htoxische Positivitat“
eigentlich, und was ist damit
gemeint?

Der Begriff stammt aus dem
Englischen und beschreibt eine
sich selbst schiddigende Hal-
tung, mit der der Betreffende
zwanghaft nur das Positive
wahrnimmt und das Negative
komplett ausblendet.

Worin liegt der Unterschied
zum Optimismus, der ja etwas
Gutes ist?

Optimistisch eingestellte Men-
schen lassen sich - salopp aus-
gedriickt - auf eine gesunde
Artauf das Leben und seine
Herausforderungen ein. Ihre
Grundeinstellung ist durchweg
positiv. Dennoch setzen sie sich
mit ihren Problemen auseinan-
der. Das Besondere beim Op-
timisten ist, dass er in jeder
unangenehmen Situation den
guten Kern zu erkennen ver-
mag oder etwas daraus lernt,
ohne jedoch negative Dinge zu
verneinen. Im Gegensatz dazu
praktiziert derjenige, der to-
xisch positiv ist, eine vollig
iibersteigerte Form des Opti-
mismus, den man auch mit
»Zwangsoptimismus“ um-
schreiben konnte. ,,Normale®
Optimisten erlauben sich je-
doch, auch mal schlecht ge-
launt zu sein, und gleichzeitig
wissen sie, dass Opfermodus
und Schuldzuweisungen sie
nicht weiterbringen. Sie iiber-
nehmen schnell die Verantwor-
tung und sind bereit zu lernen.
Sie wissen auch, dass Probleme

und deren Losung zum Leben
gehoren. Sie akzeptieren, dass
Probleme immer da sein wer-
den. Ist das eine geldst, kommt
auch schon das néchste.

Warum genau ist toxische
Positivitit so schidlich - und
was konnen die Folgen sein?
Weil bei einer toxischen Posi-
tivitét keine realistische Aus-
einandersetzung mit der Um-
welt stattfindet und demzufolge
negative Gefiihle unterdriickt
werden, frei nach dem Motto:
,Es kann nicht sein, was nicht
sein darf.“ In ihrem Streben
nach 100-prozentiger Harmo-
nie interpretieren die Betroffe-
nen deshalb alle Ereignisse

als positiv. Sie haben gelernt,
Probleme und eigene Unzufrie-
denheit mit einer zur Schau
getragenen guten Laune zu
kaschieren. Im Ergebnis kann
dieses konsequent dauerhafte
Unterdriicken von negativen
Gefiihlen schédliche Auswir-
kungen auf das eigene Leben
haben: Beziehungen oder Pro-
jekte im Job konnen scheitern,
weil eine Auseinandersetzung
mit Problemen unterbleibt.
Sogar Erkrankungen sind
moglich. Das dauerhafte Unter-
driicken von negativen Gefiih-
len setzt den Korper unter
enormen Stress, was zu Depres-
sionen fiithren kann.

Sind eher Frauen oder Manner
von diesem Phianomen betrof-
fen - oder ist das Typsache?
Diese Frage ist schwer zu be-
antworten. Belastbare Studien
dazu sind mir nicht bekannt.
Daher muss ich so lange davon
ausgehen, dass Manner und
Frauen gleichermafien betrof-
fen sind, bis Experimente diese
These widerlegen. Allerdings
ist mir in meiner beruflichen
Tatigkeit aufgefallen, dass bei
Frauen der Zwang zum Gliick-
lichsein stérker ausgeprégt ist
als bei Méannern, wohingegen
Maénner starker auf beruflichen
Erfolg fixiert sind. Ersichtlich
identifizieren sich Frauen eher
iiber Glicksgefithle und Méan-
ner mehr iber den beruflichen
Erfolg. Mdnner und Frauen
haben in der heutigen Zeit
jedoch auch die gleichen Pro-
bleme: a) ein riesiges Angebot
an Publikationen und Ratge-
bern, die einem suggerieren,
dass nur eine positive Grund-
einstellung zu Gliick und Erfolg
fithrt, und b) sind beide den
Einflissen der sozialen Medien
ausgesetzt, wo unrealistische
Lebensmodelle als erstrebens-
wert vorgefithrt werden. Da ist
die Gefahr grof3, sich selbst zu
verlieren und in eine toxische
Positivitét abzugleiten.

Also sind Menschen, die viel
Zeit auf sozialen Medien
verbringen, eher gefihrdet,
in eine toxische Positivitit

zu verfallen?

Das wiirde ich uneingeschrénkt
bejahen. In Social Media wird
uns hiufig eine rosarote Kunst-
welt priasentiert, in der es nur
gesunde, schlanke, schone
Menschen gibt. Das Héssliche
im Leben findet dort nicht
statt. Social Media verstarken
so den Drang nach ,positiv
vibes only!“. Das ist jedoch

SOUL 92 SISTER

fernab jeder Realitit. Zu jeder
Biografie gehoren Krisen und
Katastrophen. Natiirlich sind
diese negativen Dinge oft nicht
prasentabel. Man muss mit

Social Media umgehen kénnen.

Diejenigen, die toxisch positiv
veranlagt sind, haben dort
Defizite. Sie versuchen unbe-
wusst, diesen idealen Lebens-
entwiirfen nachzueifern.

Wie kann man sich aus

dem Kreislauf der toxischen
Positivitit wieder losen?

Wer daraus ausbrechen will,
muss verstehen, dass alle Emo-
tionen zu uns gehoren. Jedes
Gefiihl - egal ob positiv oder
negativ - hat seine Existenz-
berechtigung. Auch negative

Fotos: DAN SAELINGER/TRUNKARCHIVE, PR

Emotionen wie Arger, Wut und
Angst sind wertvoll und haben
ihren Erkenntniswert, der héu-
fig verkannt wird. Jedes Gefiihl
zeigt uns ganz klar unsere Be-
dirfnisse auf. Negative Emoti-
onen zeigen uns, wo in unserem
Leben Baustellen bestehen
beziehungsweise wo ein akuter
Handlungsbedarf existiert. ©

UNSERE EXPERTIN
Dr. Yana Fehse ist Psycho-
login und Mental-Coachin

! fur Souveranitat und ein
ﬂ Erfolgs-Mindset. Seit vielen
Jahren unterstitzt sie ins-
{ besondere Frauen dabei, ein
Mindset voller Selbstver-
trauen und Uberzeugungs-
kraft zu entwickeln.
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TOXISCHE POSITIVITAT

BIST DU POSITIV, ODER
TUST DU NUR SO?

Hast du dich auch schon mal gefragt, ob deine
positive Einstellung tief von innen kommt oder
ob du diese meist nur als aul3eren Schutz-
mechanismus fur dich selbst nutzt? Bewerte die
unten genannten Antworten mit Punkten von
1 bis 3, wobei 3 Punkte am ehesten deiner
Ansicht entsprechen und 1 Punkt am wenigsten

1

Wenn du dich selbst einschatzen musstest,
wie stark entsprechen die 3 Folgenden Typen
deiner Grundhaltung?

Punkte

O Ich sehe vieles zu negativ und grubele lange tber
Probleme nach. Meistens verliere ich mich in den
dunklen Wolken meiner Gedanken und merke, dass
es mir schlechter geht. (A)

O Ich zeige ungern, dass ich mit Problemen zu kampfen
habe, und spiele gern heile Welt vor meinen Freunden
und Bekannten. (B)

O Ich versuche auch in jedem Problem etwas Gutes
zu sehen, was mich anregt, eine Losungsstrategie zu
entwickeln und daran zu wachsen. (C)

2

Wie wiirdest du reagieren, wenn du von deiner
besten Freundin enttauscht wurdest?

Punkte

O Ich verkrieche mich im Bett und schimpfe vor mich hin
oder beschwere mich bei anderen Freunden Uber die
ungerechte Behandlung. (A)

O Vor dem Bekanntenkreis gebe ich mir keine Blof3e
und finde Erklarungen, warum sie sich so verhalten hat.
Schlief3lich sind wir beste Freundinnen. (B)

O Ich suche das Gesprach mit ihr und erklare ihr meine
Ansicht, warum sie mich so enttauscht hat. Ich versuche
aber auch, ihren Blickwinkel zu verstehen. (C)

%
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JEDES GEFUHL - VON
FREUDE BIS WUT - HAT SEINE
BERECHTIGUNG

3

Stelle dir vor, du bist seit Monaten auf Jobsuche,
aber keines der Bewerbungsgesprache lief
erfolgreich. Was ist deine Erklarung dafiir?

Punkte

Q Es liegt sicherlich an mir und meiner Ausstrahlung.
Anscheinend bin ich nicht Gberzeugend genug, aber
andern kann ich es auch nicht mehr. (A)

Q Ich habe mich querbeet beworben, und einige Unter-
nehmen brauchen einfach langer, um die Kandidaten
zu sortieren. Sie werden sich sicherlich noch bei mir
melden, und alles wird gut. Den Job kriege ich sicher. (B)

O Die Qualifikationen sind bei mir schon vorhanden, aber
vielleicht muss ich an meiner Prasenz wahrend des
Interviews und an meinem Lebenslauf arbeiten. Ich lasse
am besten auch mal eine Freundin driiber schauen, um
eine externe Einschatzung zu haben. (C)

A

Deine Freundin und du wollt spontan verreisen.
Auf ihren Vorschlag zu einem Abenteuerurlaub
(Rafting, Klettern, Tauchen etc.) reagierst du
folgendermalen:

Punkte

Q Auf gar keinen Fall! Ich lebe schon am Limit, wenn
ich mich taglich im Grof3stadtdschungel bewege, da
braucht es nicht noch Risikoausfliige. Das kannst du
schon alleine machen! (A)

Q Ich stimme zu, weil ich meine Freundin nicht enttauschen
maochte, aber ich bin davon nicht Uberzeugt. Ich
setze erst einmal eine gute Miene auf, und dann wird das

schon. (B)

Q Ja cool, ich habe das zuvor noch nicht gemacht und
weild nicht, ob ich die Abenteurerin schlechthin bin, aber
ausprobieren werde ich es in jedem Fall! (C)
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Du hast dir das Ziel gesetzt, deinen Korper zu
perfektionieren. Welche Strategie entspricht
deiner Person?

Punkte

Q Strategien haben mir noch nie geholfen, mich in Form
zu bringen. Egal, was ich anfange, es andert sich nichts,
ich bin halt nicht fir einen straffen Korper gemacht. (A)

Q Mein Korper ist schnell trainiert. Eine Woche Sport
und etwas Diat sollte bei jedem ausreichen - bei mir
funktioniert es. (B)

Q Ich bin kein Fan von Trainings, aber um gesund zu
bleiben, gebe ich mein Bestes und baue mir einen
Wochenplan auf, dem ich folgen kann - ohne den wird
mich mein innerer Schweinehund kriegen. (C)

6

Jeder von uns erhalt manchmal einen Ratschlag
von Arbeitskollegen, Freunden oder der Familie.
Doch wie reagierst du, wenn dir dieser so gar
nicht zusagt?

Punkte

Q Ich sehe ihn als Kritik an meiner Person, ziehe mich
zuriick und griibele, bis mir der Kopf raucht. In den
meisten Fallen sehe ich den negativen Aspekt und nicht,
was mir helfen konnte. (A)

Q Ich Gberspiele meine eigentlich Meinung mit einem

lustigen Kommentar oder einem Lacheln, die Person soll
nicht merken, dass sie mich getroffen hat. (B)

Q Ich wage die Pros und Contras ab und achte dabei
nicht nur auf die personliche, sondern auch die fachliche
Kompetenz meines Gegentibers. (C)

%



WIE DU MIT PROBLEMEN
UMGEHST, SAGT VIEL UBER DEINE
PERSONLICHKEIT AUS

/

Welche Gedanken kommen dir, wenn du dich im
Spiegel betrachtest?

Punkte

O

O
O

»Oh Mann, sehe ich zerknittert aus“ oder ,,Frisch sieht
anders aus”. Tendenziell bin ich sehr makelig mit mir
selbst, andere sagen, ich sei ibermafig selbstkritisch mit

mir. (A)

»Perfekt, besser geht es nicht! Vielleicht etwas viel
Gewicht, aber das geht von alleine weg.“ (B)

»Sicherlich nicht fir das Model-Business gemacht, aber
mein Gesicht ist hibsch, wenn meine Wohlfuhlpolster
nicht so wachsen wiirden. Ran an den Speck und Sport

machen!“ (C)

Wie wirken sich Familientreffen an Feiertagen
auf dich aus?

Punkte

O
O
O

,Kevin allein zu Hause“ - Drama schlechthin fir mich,
alle nerven, Streit tUber sinnlose Themen, und alle haben
zu hohe Erwartungen an diese Familientreffen. (A)

Familie muss sich lieben, und Familientreffen sind ein
frohes Miteinander. Streit kann schon mal vorkommen,

aber am Ende wird alles gut. (B)

Es ist sicherlich nicht immer ein willkommenes Zusam-
mentreffen, jede Familie ist anders - ich versuche, mir
die negativen Momente nicht zu Herzen zu nehmen und
mich mehr auf das Positive zu konzentrieren. (C)

9

Bloody Monday — wie verarbeitest du

einen absoluten Katastrophentag, an dem alles
schieflief?

Punkte

O Am besten den restlichen Tag das Haus nicht mehr
verlassen, Kontakte minimieren, Flasche Wein offnen
und ab auf das Sofa mit einem klassischen Dramafilm,
um meinen Tag noch zu ,,perfektionieren®. (A)

O Ausgehen, das Leben geniel3en und den Tag
vergessen, es ist nicht mehr zu andern und auch nicht

mein Fehler! (B)

O Ich reflektiere und versuche daraus zu lernen, gerne
auch in der Gesellschaft einer guten Freundin oder eines

guten Freundes. (C)

10

Aktuell kann man den Alltag nicht mehr so
spontan gestalten wie vor 2 Jahren. Was fehlt
dir am meisten?

Punkte

O Personliche Freiheit! Maske, Impfzertifikat und Co.
schranken mich total ein und bereiten mir zunehmend

schlechte Laune. (A)
O Mir fehlt nicht wirklich etwas, alles wird schon seinen

Sinn haben, und man muss positiv bleiben! (B)

O Ich kann nicht mehr so spontan sein, aber ich habe
gelernt, mich in dieser Zeit auf andere Dinge zu
konzentrieren (Sport, Ernahrung, Sprachen lernen). (C)

RECHNE ALLE DEINE PUNKTE PRO BUCHSTABE ZUSAMMEN UND SCHAUE DIR DEIN ERGEBNIS AN:
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Die Auflosung

Hast du deine Punkte zusammengezahlt? Dann finde hier heraus, welche
Tendenzen du hast und wie du dich selbst besser ausbalancieren kannst

A

SCHWARZMALER
AUFGEPASST!

Du siehst die Dinge viel zu
pessimistisch, und mit deiner
negativen Grundhaltung ver-
passt du einige deiner besten
Chancen auf Erfolg. Dies kostet
dich viel Energie im Alltag und
auch in deiner sonstigen Le-
bensplanung. Du hast dir be-
reits angewohnt, zuerst immer
die negativen Aspekte zu wer-
ten, anstatt deiner positiven
Sicht mehr Raum im Alltag zu
geben und dich viel mehr zu
fragen: Was kann ich machen,
um das Problem zu l6sen und
um mich positiver zu fiihlen?

TiPP

Versuche auch in negativen Si-
tuationen die 5 bis 10 Prozent
Positivitat zu sehen, dich daran
festzuhalten und deine Moglich-
keiten zu entdecken. Deine grund-
satzlich negative Haltung kann
dich leicht in emotionale Dysba-
lancen fihren, die eigentlich gar
nicht sein missen. Frage enge
Freunde oder Familie nach ihrer
Meinung und versuche, sie kons-
truktiv aufzunehmen und positi-

vere Sichtweisen zuzulassen.

B

HIER WIRD’S ,GIFTIG*:
ACHTUNG, TOXISCHE
POSITIVITAT!

Im Gegensatz zum vorigen Typ
tendierst du dazu, viele Dinge
zu positiv zu sehen, ohne dich
mit deiner inneren Welt ausein-
anderzusetzen. Du tduscht an-
deren gerne eine heile Welt vor,
was auf lange Sicht deiner ei-
genen Psyche jedoch Probleme
bereiten kann. Gehe diesem
Zwang zur rosaroten Brille auf
den Grund, und frage dich: Han-
delt es sich einfach nur um eine
unbewusste Angewohnheit oder
um einen psychischen Schutz-
schild, der dir dazu dient, tief
liegende Angste vor dir selbst
und anderen zu verbergen?

TIPP

Nehme deine Emotionen wahr und
ernst, ohne Angst davor zu haben,
von auf3en abgelehnt oder negativ
bewertet zu werden. Sage haufiger
Nein, ziehe Grenzen, statt dich zu
verbiegen, und stehe zu deiner
Meinung, auch wenn sie fur andere
unbequem ist. Versuche deine
Gefuhle zu kommunizieren, damit
dein Umfeld dich und deine Leis-

tungen besser einschatzen kann.

C

MIX AUS REFLEXION
UND OPTIMISMUS:
REALISTISCHER
OPTIMISMUS

Du kannst stolz auf dich sein,
du hast eine sehr konstruktive,
positive Grundhaltung. Du be-
trachtest die Dinge realistisch,
ohne in eine negativ Spirale zu
rutschen. Du denkst 16sungs-
orientiertund hast keine Angst,
auch mal anderer Meinung zu
sein. Wenn du mal aneckst,
nimmst du dies als Erfahrung
mit und lernst daraus. Du hast
gelernt, dass du als Person nicht
nur iber dein Verhalten, son-
dern auch iiber deine Lernféhig-
keitund Gefiithle beurteilt wirst.
Deine Strategien fiir schwierige
Situationen zahlen sich fiir dich
aus und priagen deine weitere
psychologische Entwicklung.

TIPP

Wenn auch du mal Zweifel haben
solltest, werde dir deiner Gedan-
ken und Gefuhlswelt bewusst, um
dich wieder auf den richtigen Weg

zu bringen.

Schwankst du zwischen dem Pessimisten
(A) und der toxischen Positivitat (B), so
kannst du anhand der Beschreibungen
und Tipps schauen, was du zukunftig
verandern mochtest und wo vielleicht
noch Potenzial nach oben ist, um Situa-
tionen und Probleme besser zu reflektie-

ren. Ein richtiges Mal3 zur Einschatzung

seiner Leistungen und Fahigkeiten ist
erlernbar, und du bist gerade noch auf
dem Weg, dein Optimum zu erreichen.

Schwankst du zwischen der toxischen
Positivitat (B) und dem realistischen
Optimismus (C), so kannst du fir dich
schon einmal anerkennen, dass dir grund-
satzlich das positive Denken leichtfallt
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und du gerne Losungen suchst und ent-
wickelst. Manchmal tendierst du dazu,
Dinge schonzureden, statt dich damit
auseinanderzusetzen, was dich auf Dauer
unzufrieden machen kann. Achte bewusst
auf deine Emotionen, auch wenn sie mal
negativ sind. Mache dir klar, dass alle deine

Gefuhle okay sind und zu dir gehoren.
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