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Gesundheit

Besser angespornt als neidisch sein

Schon Kleinkinder vergleichen sich mit anderen - Psychologin réit Erwachsenen, sich auf eigene Starken zu besinnen

Neid gibt es zwar héufig, aber nei-
dische Menschen sind oft nicht
gliicklich. Sich zu vergleichen, ist
@ine grundsétzliche Eigenart von
Lebewesen, die sich aber ins Ne-
gative ausgepréigt hat. Diplom-
Psychologin Sandra Jankowski
erklart, woher Neid kommt und wie
damit besser umzugehen ist.

Der Mieter beneidet den Nach-
barn um dessen eigenes Hiuschen,
die Schiilerin ihre Klassenkamera-
din um die gute Note und der Jun-
ge seinen Freund um das groRe
Kinderzimmer. Dieses Gefiihl
kennt eigentlich jeder Mensch. Es
entsteht durch das Vergleichen,
das bereits bei den Jlingsten ein-
setzt, erlklirt Diplom-Psychologin
Sandra Jankowsli. Diese Eigenart,
die auch unter vielen Tieren zu
becbachten ist, hat urspriinglich
den Grund, von anderen etwas
lernen und dies irgendwann selbst
kéinnen zu wollen, wie beispiels-
weise [Crabbeln, Sprechen, Gehen.

Streben nach Hoherem

Sich zu vergleichen, ,,ist erstein-
mal in Ordnung, weil wir dadurch
nach Héherem, Besserem streben®,
sagt Jankowsli, die dem Berufsver-
band Deutscher Psychologinnen
und Psychologen angehért. Das ist
bei Kindern und auch bei Erwach-
senen s0. Der Neid, dem anderen
etwas nicht zu génnen, in etwas
besser sein zu wollen, entsteht auf
unterschiedliche Art und Weise.

Kleine Kinder vergleichen ihre Féhigksiten mit denen anderer noch ganz ohne Meid. Sie wollen sinfach gerne

dasselbe kdnnsn.

Beim Nachwuchs sind bestimm-
te Altersgrenzen immer wieder
problematisch: Wenn dem #lteren
Bruder etwas erlaubt wird, was die
jiingere Schwester noch nicht ma-
chen darf, wie zum Beispiel abends
linger aufbleiben, dann kann dies
zu Neid fithren. Eltern sollten in
diesem Fall sensibel mit den Jiin-
geren umgehen, ihnen genau erldli-
ren, dass sie das jetzt noch nicht
diirfen, in Zukunf{t aber schon.
Dann entwickeln diese dafiir Ver-
stéindnis. Spielen Mutter oder Va-
ter die Einwiinde der Jiingeren
dagegen einfach herunter und

nehmen sie also nicht ernst, kann
Missgunst entstehen und auch
bleiben.

Insbesondere bei Priifungen
oder Wettlidmpfen kann die Wort-
wahlvon Erziehungsherechtigten,
Trainerinnen oder Betreuern Neid
schiiren, beispielsweise mit Sitzen
wie ,Du schaffst das eh nicht!®
oder ,Der andere ist einfach besser
als dul® Stattdessen ist Motivation
und Stirkung des Selbsthewusst-
seins gefragt, erklirt die Expertin.

In der Schule oderauch im Sport
kann sich das Kind, die Athletin
oder der Athlet durch FleiRl und
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Training verbessern. Bei fehlen-
dem Talent hilft dies natiirlich nur
begrenzt. Wenn man mit aufbau-
enden Worten nicht mehr weiter-
kommt, kann es motivieren, ande-
re Stirken hervorzuheben und zu
féirdern. So kann eine Mutter ihren
Sohn beispielsweise aufbauen,
indem sie ihn an seine guten Leis-
tungen in einem anderen Schul-
fach, einer anderen Sportart oder
an sein besonderes musikalisches
Talent erinnert.

Um Neid und die damit verbun-
denen negativen Gedanken und
Geflihle nicht auflkommen zu las-

sen oder diese zu unterdriicken, ist
ein ausgeprigtes Selbstwertgeflihl
wichtig, erklirt Jankowski. Men-
schen, die dies haben, kénnen
anderen leichter etwas génnen.

Aber auch Personen mit gerin-
gem Selbsthewusstsein kénnen an
sich arbeiten. Dann sei es umso
wichtiger, sich auf seine eigenen
Fihigkeiten zu besinnen, betont
die Expertin. Es geht ja gar nicht
darum, genau in diesem einen Be-
reich so gut zu sein wie jemand
anders. ,,Oft wissen Menschen, die
unter Neid leiden, gar nicht, wie
erfolgreich sie auf andere Weise
schon sind®, sagt sie. Sie sollten
sich dessen bewusstwerden. Zu-
dem schadet es, sich stAndig mit
vermeintlich erfolgreicheren Per-
sonen zu vergleichen.

Gefiihlte Ungerechtigkeit

Oft wird in der Gesellschaft so-
gar gegen Gruppen, die im sozialen
Abseits stehen, Neid geschiirt.
Grund dafiir ist ein gestértes Ge-
rechtigleitsempfinden. Es ist eine
wgefliihlte Ungerechtigkeit®, die
hiufig nicht der Realitéit entspre-
che. Jankowsli rit, sich die Frage
zu stellen, ob es den anderen Per-
sonen wirklich besser geht, und ob
man mit diesen tauschen mochte.

Vom Gegeneinander zu einem
Teamgelithl zu kommen, wire
ideal, sagt die Expertin. Denn eine
Gemeinschaft ist erfolgreich und
zulrieden, wenn alle ihre Stirken
einbringen. Sebastian Heise




