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‘Op pa hesten igen’, ‘teenk positivt” og ‘sa var det da heller ikke veerre’.
Er du nogensinde blevet modt af lignende udsagn i en situation, hvor
du har udtrykt vrede eller tristhed? Selvom ordene lyder positive og
oploftende, er du ikke alene, hvis selvsamme ord faktisk har efterladt dig
med den helt modsatte folelse. Det viser sig, at rigtigt mange har stact
med en folelse af at veere forkerte efter interaktioner som disse, og det
har i dag fact sit helt eget begreb: toxic positivity.

Al Marie Alkestrup

12023 viste en undersogelse fra Psykiatrifonden, at omkring

82 procent af befolkningen i lobet af deres liv vil modtage behan-
dling for en psykisk lidelse. Set i dette lys er det efterhanden mere
normen end undtagelsen at ga og tumle med noget. Langt
storstedelen af os vil pa et eller flere tidspunkter

fole, at livet er rigtigt, rigtigt sveert, og her — pa trods af afsenders
gode hensigt — vil det ikke hjzelpe at hore, at ‘du bare skal sige pyt
og taenke positivt’. Tvartimod vil det faktisk gore det veerre,
sporger du autoriseret psykolog og specialist i psykoterapi

Nina Werner:

“Towic positivity er et adfeerdsmonster, hvor alle negative folelser
bliver domt ude. Alt fra bekymring til tristhed, vrede, seengstelighed,
frygt, depression og skam for den sags skyld.”

Ifolge Werner er det iseer vrede og tristhed, der lukkes ned for, og
det er ikke nodvendigvis kun andre, som kan blokere for de folelser i
os. Du kan nemlig ogsa gore det mod dig selv:

“Toaic positivity kan bade gores af andre i ond mening, men
faktisk ogséa i god mening, ligesom at man kan komme til at gore det
mod sig selv, hver gang man lukker ned for at fole alt det negative.
Uanset afsenderen eller hensigten har det en darlig effekt pa dig.

Grundlaeggende vil man opleve at fa lavt selvvaerd og at tvivle pa
sig selv. Selvfolgelig har det ikke den store konsekvens, hvis man
oplever det en enkelt gang, men sker det ofte i en vilkarlig relation
med et andet menneske, viser forskning, at du kan fa angst eller
depression samt preestationsangst.”

1 hoilke former for relationer vil man typisk blive udsat for toxic positivity?

“Alle. Det er noget, vi alle sammen har tendens til at gore. Vier
altid optimeringsparate, vi er altid nysgerrige pa nye mader at gore
vores liv bedre pa og pa at kunne na alle vores mal. Det kraever ikke
meget mere end, at du har veeret pa et kursus med en smart coach
eller ser en guru pa sociale medier, der forteeller dig, at ‘du bare skal
klemme ballerne sammen’, til at man selv kommer til at teenke og
udbrede sig i disse baner.”

Huis towic positivity er en adfeerd, som altid er blevet udovet @ for eksem-
pel familier, hvor der ikke har veeret plads til negative folelser, eller hois
det faktisk er toxic positivity, nar vi i god mening siger til en ven, at * det
hele nok skal ga’, hoorfor er det sa forst nu blevet gjort til et begreb?

Sperger man Noell Elise, som er podcastveert pa KNHED,
refleksionsskaber, mentor og meditationsvejleder, giver det god
mening, at tiden er moden til det:

“Viserisamfundet en trend omkring at begynde at arbejde med
sig selv og sit indre. Nar vi gor det, vil vi ogsa opdage, hvornar vi
udever towic positivity mod os selv, mod andre, samt hvornar andre
gor det mod os. Men det er ikke sundt for nogen at undertrykke
tilstande og folelser. Vi bliver nodt til at blive bedre til at sidde med
det, der er. At fa ejnene op for towic positivity er en vigtig brik i rejsen
mod at begynde at kunne rumme sit hele jeg og kunne rumme livet.”

Pa sporgsmalet om, hvad man kan gore, hvis man opdager, at man
foler sig udsat for toaic positivity svarer Noell Elise:
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“Her er det vigtigt, at vi tager ansvar og udtrykker vores behov for
andre. Sa hvis du eksempelvis forteeller din mor, at du lige nuer i
krise, og hun siger 'det skal nok g&’. Sa sig: “Ja. det ved jeg godt. Men
lige nu har jeg brug for, at du bare rummer, at jeg er i krise. Jeg har
bare brug for, at du lytter uden at ville fikse mig’. Vi bliver nodt til at
konfrontere pa en keerlig made og fortzelle, hvad vi har brug for. At
du har brug for, at de kan rumme dine folelser, og hvis de eri tvivl
om, hvordan de skal handle, eller hvad de skal sige, sa kan de altid
sporge: Hvad kan jeg gore for dig lige nu?”

Evnen til at kunne rumme alle folelser er ogsa en af Nina Werners
keepheste i forhold til, hvorfor toxic positivity kan vaere skadelig.
Bade nar andre gor det med os, men szerligt ogsa nar vi selv dommer
bestemte folelser ude:

“Folelser, der ikke ma vaere der, har det med at ramme os i nakken
dobbelt sa héardt. Livet indeholder jo hele paletten, og der er en grund til,
at vi har alle vores folelser. De hjzlper os. For eksempel er vrede med til
at lzere os at seette graenser og at beskytte os selv. Hvis vi dommer nogle
folelser forkerte, fordi det har vilzert, at viskal, er der rigtigt meget
viden, viikke far om os selv. Desuden far man det ogsa darligt, hvis man
hele tiden foler sig forkert, hver gang en af de udskzeldte folelser dukker
op, hvilke jo konstant vil blive vaekket som en naturlig del af livet.”

Og hoorfor er det, at mange af os veelger at prove at dreje samtalen over
panoget positivt © modet med et andet menneske?

“Du kan have leert det hjemmefra, men det kan ogsa handle om,
at det er sveert at rumme hinandens smerte. Isaer hvis det er noget
kronisk, som ikke bliver bedre. Det kan vaere sa uudholdeligt at hore
pa, at man simpelthen far lyst til enten at flygte eller sige et eller
andet for at fjerne ubehaget”, forklarer Nina Werner.
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“Er du blevet fyret?
: S& mé du bare
taenke positivt!” Det
er ikke altid, positiv
feedback skaber en
~ positiv relation—

Noell Elise fortzeller ogsa, hvordan hun selv har ovet sigi at
modtage andres svzare historier uden at forsege at opmuntre dem:

“Jeg veelger nu at holde rum for andre og lytte til dem. Uden at
forsoge at fikse dem eller situationen med mine ord. Men bare lytte.
Anerkende dem og det de foler ved at sige ‘Det kan jeg godt forsta’
og ‘Det lyder ogsa virkelig som en stor udfordring’. Faktisk behover
viikke sige meget mere for at gore et andet menneske bare lidt mere
trygt. Fordi de meerker, at de er elsket, ligesom de er.”

Giv plads til felelserne
Noell Elise mener desuden, at den made, vores samfund er bygget op
pa, er med til at fordre toxic positivity:

“Vibliver nodt til i feellesskab, men ogsa som individer, at blive
bedre til at rumme hinanden eller os selv, nar vi oplever noget
ubehageligt. Nej, vi skal selvfolgelig ikke sumpe rundt i negative
historier og oplevelser for evigt. Men vi skal give os selv plads og lov
til at opleve ked af det-hed, sorg, vrede, misundelse, jalousi og skam.”

Ifolge Nina Werner er vi dog pa vej i en retning, hvor vi er bedre til
at fole alle folelser, fordi vii dag har faet flere redskaber til at
identificere og sige fra over for towic positivity.

Ligeledes er der kommet mere fokus pa at give alle folelserne plads,
men omvendt er der maske ogsa dem, som mener, at det kan blive lige
lovligt meget navlepilleri?

“Det superinteressante er, at forskning viser noget helt andet. Jo
mere selvmedfolende du bliver, jo mere robust bliver du. Jo bedre bliver
du i dine relationer og til at opna dine mal og til at handtere ting, der er
sveere i dit liv. Det gor dig ikke mere selvoptaget, men tveertimod far du
mere ro indeni og energi udadtil”, siger Nina Werner afslutningsvist.
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