
SALUD L-MENTAL

Leitfaden zur
Arbeit mit Neid



Willkommen zu diesem Leitfaden,

Neid zu verstehen und zu lernen, ihn zu bewältigen, ist ein wichtiger
Schritt auf dem Weg zu einem erfüllteren und zufriedeneren Leben. Neid
– das Gefühl, das entsteht, wenn wir uns wünschen, was andere haben –
ist eine komplexe und oft schmerzhafte Emotion. Doch wie jede andere
Emotion kann auch sie verstanden und auf eine gesunde Weise
verarbeitet werden.

So wie persönliche Grenzen uns in Beziehungen schützen, ist auch das
Erkennen und Bearbeiten unseres Neids eine Form der Selbstfürsorge.
Wenn wir zulassen, dass uns der Neid beherrscht, fühlen wir uns mit
unserem eigenen Leben unzufrieden und vergleichen uns ständig mit
anderen. Das kann zu Frustration, Groll und einem geringeren
emotionalen Wohlbefinden führen.

Dieser Leitfaden hilft dir, die Wurzeln deines Neids zu erforschen,
negative Denkmuster zu erkennen und Strategien zu entwickeln, um
dieses Gefühl in eine antreibende Kraft zu verwandeln. Du wirst lernen,
die Erfolge anderer zu würdigen, ohne dich selbst minderwertig zu
fühlen, und dich stärker auf deine eigenen Ziele und Wünsche zu
konzentrieren.

Los geht’s!
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Schritt 1: Sich der Emotion bewusst werden

Bin ich auf Person X verärgert, seit ich von ihrem Erfolg erfahren habe?

Deine erste Aufgabe besteht darin, dir bewusst zu machen, dass du Neid
empfindest. Beantworte dazu folgende Fragen:

Habe ich selbst bereits das erreicht, was die andere Person erreicht hat?

Wünsche ich mir das, was die andere Person gerade erreicht hat?
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Schritt 2: So fühle ich mich…

Was habe ich gefühlt, als ich vom Erfolg der anderen Person erfahren habe?

Die nächste Aufgabe besteht darin, zu beobachten, zu erleben und zu
beschreiben, wie du dich fühlst. Gib deinen Emotionen Raum, ohne dich
dafür zu verurteilen. Denke daran, dass Emotionen eine Funktion haben.

Wie spüre ich diese Emotionen in meinem Körper?

Wie habe ich mich verhalten, als ich Neid empfunden habe?
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Schritt 3: Blick nach innen…

Was möchte ich erreichen?

Die nächste Aufgabe besteht darin, über deine eigenen Wünsche
nachzudenken. Was brauchst du wirklich: genau das zu erreichen, was
die andere Person hat, oder etwas anderes zu erreichen, das dir ähnliche
positive Gefühle geben kann?

Welche Ressourcen brauche ich?

Über welche Ressourcen verfüge ich bereits?
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Schritt 4: Handlung!

Was kann ich konkret tun, um mein Ziel zu erreichen?

Die nächste Aufgabe besteht darin, einen Schritt-für-Schritt-Plan zu
erstellen, um das zu erreichen, was du dir wünschst.
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Zusatzübung: Dankbarkeit

Du musst es nicht tun, aber ich empfehle, eine Liste mit Dingen zu
erstellen, für die du dankbar bist – für das, was du bist und was du hast.
Das kann helfen, die Perspektive zu verändern.
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Zusatzübung: Erfolge

Du musst es nicht tun, aber ich empfehle auch, eine Liste deiner
bisherigen Erfolge zu erstellen. So richtest du deine Aufmerksamkeit auf
das, was du bereits erreicht hast, und kannst deine Stimmung stärken.
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