BEN KNEUBUHLER - DER PSYCHOLOGE

Das standige «Good Vibes Only» nervt — und
schadet.

Schweizer lllustrierte - 7. Mai 2020

Linda Leitner - mit Ben Kneubuhler

Wer nur auf der Sonnenseite wandelt, verbrennt irgendwann. Uber toxische Positivitiit
und die Funktion von Gefiihlen.

Positive Psychologie - mit Mass

Ben Kneubiihler: «Die Idee riihrt daher, ein Gegenstiick zu den Bad Vibes und zu Negativitit in
den sozialen Medien bilden zu wollen. In dieser Form ist daran nichts auszusetzen. Die
Konzentration aufs Positive an sich ist nicht falsch. In meinem Fachgebiet arbeitet man auch mit
der positiven Psychologie, die sich mehr mit Ressourcen beschéftigt als mit Defiziten.»

Toxisch wird das manische Alles-gut-finden, wenn uns emotionale Abkiirzungen gelingen —
wenn wir uns beim kleinsten Anzeichen schlechter Laune zwanghaft gute Stimmung verordnen.
Das beschreibt Toxic Positivity. Wie immer ist es eine Frage des Masses.

Gefiihle haben eine Funktion

«Es ist nicht immer alles schon und es wird auch nicht besser, wenn wir es uns schonreden. Zum
Menschsein gehort eine ganze Palette an Emotionen. Der Arger, der uns auf ein Unrecht
hinweist. Die Traurigkeit, die uns hilft, loszulassen. Die Angst, die uns vor Gefahren schiitzt.
Emotionen sind nicht gut oder schlecht — sie helfen uns, Situationen zu meistern.»

«Schlussendlich wire das Leben unglaublich eintonig, wenn wir nur Freude, Stolz und

Zuversicht spiiren wiirden.»
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