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Häufige Fotgegefühte
Wut, Hass, Scham.

Wann ist Neid gerechtfertigt?
Neid ist immer dann gerechtfertigt, wenn jemand etwas bekommt oder für etwas belohnt wird,was eigentlich tatsächlich einem selbst zustünde, weil man eine Leistung erbracht hat. Neidist auch dann angebracht, wenn die Konkurrenz sich anschickt, Dihge zu erobern, die ichdringend benötige, um meine Ziele zu erreichen.

wie'kann ich dem Geführ entsprechend sinnvoil handern?
wenn Neid gerechtfertigt ist, sollte ich mich bemühen, das objekt zu bekommen, ohne dabeilangfristigen schaden anzurichten. Bisw.eilen ist eine steiterung der eigenen Anstrengungensinnvoll' bisweilen muss man sich der direkten Auseinandärsetzung stellen und den Konfliktsuchen.

Wie kann ich dem Neidgefühlvorbeugen?
Da Neid ein ,,kognitives Gefühl" ist, also ausschließlich von (häufig automatischen) Bewer-tungsprozessen abhängt, ist es hilfreich, die jeweiligen Bewärtungen zu überprüfen. sicher-lich schützt ein gewisses Maß an Zufriedennäit uninusgeglichenheit, aber auch Bescheiden-heit (Achtsamkeit) vor Neid.

Wie kann ich das Neidgefühlabschwächen?

a) Entgegengesefzfes H andel n
Zunächst gilt es' Neid als solchen wahzunehmen, zu benennen und anzunehmen. Konfron-tieren sie sich mit lhrer eigenen scham, threm Gefüht uon uniurÄn,iriäitr.äii",iroäu"n"n si"der Konkurenz ein kleinei anerkennendes (öffentliches) Geschenk. Dazu gibt es einen schö-nen satz: ,,Sie können fast alles erreichen, was sie wollen, wenn sie anderen dabei helfen,deren ziele zu erreichen." Besprechen sie lhren Neid mit einer guten Freundin, überlegenSie, was Sie tun können, um lhre Leistungen zu verbessern.

b) E ntgegengesefzfes D en Ren
Neidvolles Denken beschäftigt sich mit der,,ungerechtigkeit", der Neid ,,nagt,, und versucht dieeigenen Leistungen und die Schwächen der anderen in den Vordergrund zu stellen. Entge-gengesetztes Denken hieße dann:

lergegenwärtigen sie sich die Leistungen und Anstrengungen der anderen.uberlegen sie, was In:l ?"!o1ailes ieschenkt wurde ,nä Gutes zugetragen wurde.Überlegen sie, was für Vorteire si";; v"rteirder anderen haben könnten.Überlegen sie, was für Berastungen iri, oen anderen aus seinem Vorteir emrachsen können.

c) Entg eg en g esetzte Körp erh a ltu n g
Mildes Lächetn
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