Basic Info: Umgang mit Gefiihlen 20 B

Héufige Folgegefiihle
Waut, Hass, Scham.

Wann ist Neid gerechtfertigt?

Neid ist immer dann gerechtfertigt, wenn jemand etwas bekommt oder fiir etwas belohnt wird,
was eigentlich tatséchlich einem selbst zustiinde, weil man eine Leistung erbracht hat. Neid
ist auch dann angebracht, wenn die Konkurrenz sich anschickt, Dinge zu erobern, die ich
dringend benétige, um meine Ziele 2u erreichen.

Wie kann ich dem Gefiihl entsprechend sinnvoll handeln?

Wenn Neid gerechtfertigt ist, sollte ich mich bemihen, das Objekt zu bekommen, ohne dabei
langfristigen Schaden anzurichten. Bisweilen ist eine Steigerung der eigenen Anstrengungen
sinnvoll, bisweilen muss man sich der direkten Auseinandersetzung stellen und den Konflikt
suchen.

Wie kann ich dem Neidgefiihl vorbeugen?

Da Neid ein ,kognitives Gefiihl ist, also ausschlieRlich von (héufig automatischen) Bewer-
tungsprozessen abhéngt, ist es hilfreich, die jeweiligen Bewertungen zu Uberpriifen. Sicher-
lich schiitzt ein gewisses MaR an Zufriedenheit und Ausgeglichenheit, aber auch Bescheiden-
heit (Achtsamkeit) vor Neid.

Wie kann ich das Neidgefiihl abschwichen?

a) Entgegengesetztes Handeln

Zunéchst gilt es, Neid als solchen wahrzunehmen, zu benennen und anzunehmen. Konfron-
tieren Sie sich mit lhrer eigenen Scham, lhrem Gefiihl von Unzulénglichkeit und machen Sie
der Konkurrenz ein kleines anerkennendes (6ffentliches) Geschenk. Dazu gibt es einen sché-
nen Satz: ,Sie kénnen fast alles erreichen, was Sie wollen, wenn Sie anderen dabei helfen,
deren Ziele zu erreichen.* Besprechen Sie lhren Neid mit einer guten Freundin, Giberlegen
Sie, was Sie tun kénnen, um Ihre Leistungen zu verbessern.

b) Entgegengesetztes Denken ,
Neidvolles Denken beschaftigt sich mit der »Ungerechtigkeit*, der Neid ,nagt* und versucht die
eigenen Leistungen und die Schwichen der anderen in den Vordergrund zu stellen. Entge-
gengesetztes Denken hieRRe dann:

Vergegenwdrtigen Sie sich die Leistungen und Anstrengungen der anderen.

Uberlegen Sie, was Ihnen schon alles geschenkt wurde und Gutes zugetragen wurde.
Uberlegen Sie, was fiir Vorteile Sie vom Vorteil der anderen haben kénnten.

Uberlegen Sie, was flr Belastungen fiir den anderen aus seinem Vorteil erwachsen kénnen.

¢) Entgegengesetzte Kérperhaltung
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