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DIE VIELEN GESICHTER

DES NEIDS

Verdeckte Emotionen und Kindheitsspuren im Schatten des Neids.

VON TONIA SCHULLER

eid ist wohl ein Gefiihl, das die
N meisten nicht so gerne mogen.

Trotzdem kommt es oft vor,
dass der Neid uns einholt. Neid auf
das schone neue Auto des Nachbarn,
Neid auf bessere Schulnoten, Neid auf
den tollen Ehemann, die Kinder, den
Mallorca-Urlaub der besten Freundin
etc. ,,Ich bin neidisch auf ...“ kommt
haufig vor — aber was steckt dahinter?
Ist Neid gleich Neid?
Schauen wir uns einmal Sara an. Sara,
45 Jahre alt und Mutter eines jetzt
10-jahrigen Sohnes, ist oft neidisch,
wenn sie Schwangere oder junge Miit-
ter mit Kinderwagen und Baby sieht —
und fihlt sich damit richtig schlecht,
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schamt sich. Tatsachlich laufen die
Tranen, als Sara mir davon erzihlt.
Ein wichtiger Anhaltspunkt fiir mich
und unsere Arbeit, denn diese Tri-
nen geben mir einen ersten Hinweis,
was sich hinter der offensichtlichen
Emotion Neid, dem was nach aufden
sichtbar ist, verbirgt. Vorsichtig spre-
che ich Sara an: ,Ich sehe, dass du
weinst, dass da Leid und Trauer sind.
Du scheinst Schmerz zu empfinden,
wenn du Schwangere oder junge Miit-
ter siechst. Mochtest du erzdhlen, was
dir in diesen Momenten so weh tut?“
Sara schluckt, kann mich erst kaum
anschauen, doch dann explodieren die
Worte formlich. Schluchzend erzihlt
sie mir, dass sie sich immer eine grofSe
Familie mit vielen Kindern gewtinscht

hat. Sie berichtet von der geschei-
terten Partnerschaft, wo das zweite
Kind versprochene Sache war, die ihr
dann vorenthalten wurde, weil sie
nicht gut genug als Mutter erschien;
von Vorwirfen, jemand mit einem
Kindheitstrauma wie sie konne nie
eine gute Mutter sein. Sie erzihlt von
ihrem Sohn, den sie seit Uber einem
Jahr nicht sehen darf und von dem sie
kaum hort, von Gynikologinnen, die
ihr sagen, sie hat quasi keine Chance
mehr, von gescheiterten Versuchen,
durch freiwillige Spender noch einmal
Mutter zu werden. Schliefflich bricht
noch aus ihr heraus, dass Muttersein
fur sie immer das Wichtigste war, ihr
Lebenstraum, wo sie sich am richtigen
Platz fuhlt.



Schon bei den ersten Punkten wird fur
mich klar, dass hinter dem vermeintli-
chen Neid von Sara ganz viele andere
Emotionen stecken, die sie belasten:
Da ist Wut auf die Menschen, die ihre
Fahigkeit, eine gute Mutter zu sein, in-
frage stellen. Da ist auch Wut auf sich
selbst, weil sie sich schwertut, Spender
zu finden, da ist Wut auf das System,
das sie als alleinstehende Frau mit ih-
rem Kinderwunsch im Stich lasst.
Doch es sind noch viel mehr Emotio-
nen dahinter: Trauer tiber gescheiterte
Versuche, iiber einen — in dem Mo-
ment — als verloren angesehenen Le-
benstraum, wegen ihres Sohnes. Dazu
kommen Schuldgefiihle, dass Sara
doch mehr hitte tun konnen, um sich
ihren Wunsch zu erfiillen, frither hitte
anfangen konnen, sich mehr Miihe ge-
ben konnen bei der Partnersuche.
Aber Moment, da kommt schon die
nichste Emotion ins Spiel: Hilflo-
sigkeit. Denn Sara hat keine Ideen
(mehr), was sie noch tun kann, wie sie
ihr Problem losen und ihren Traum
vielleicht doch noch leben kann — ihr
fehlen Perspektiven und Ressourcen.
Und schlieflich ist da noch Angst.
Angst, dass der nichste Versuch wie-
der scheitert, dass es sinnlos ist, dass
sie zur Einsamkeit verdammt ist, dass
sie chancenlos ist — kurz: Angst, die
sie lahmt und ihre Hilflosigkeit noch
grofser macht.

Sara ist verunsichert. So viele ver-
schiedene Emotionen konnen sich hin-
ter Neid verbergen? Das kann doch
nicht sein? Wenn ich neidisch bin, bin
ich neidisch und nicht traurig, witend
oder hilflos!

Wirklich nicht? Schauen wir uns ein-
mal genau an, wann und wie Neid
entsteht: Bei Sara entsteht der Neid,
wenn sie etwas sieht, was sie sich fiir
sich selbst sehr wiinscht, und keine
Ahnung hat, wie sie es bekommen
kann. Vielleicht denkst du jetzt: Das
ist in ihrem Fall wohl schwierig und
sie ist auch selbst verantwortlich, das
hitte ihr ja frither klar werden kon-
nen. Aber so einfach ist es nicht, denn
leider tendieren wir Menschen dazu,
oft unsere tiefsten Bediirfnisse und

NEID =

Da sind Wut, Trauer
und Schuldgefihle.

Sehnsiichte zu tiberhoren, nicht wahr-
zunehmen oder sie wegzudricken,
weil ... die Arbeit gerade wichtiger ist,
uns schon als Kind vermittelt wurde,
dass unsere Winsche und Bediirfnis-
se unwichtig sind, wir erst mal fur die
Familie zu sorgen haben, es egoistisch
ist, wenn wir Wiinsche oder Bediirf-
nisse auch nur duflern, geschweige
denn ausleben ...

Ist Neid also eine Reaktion auf ein un-
erfiilltes Bediirfnis oder einen Wunsch?
Ja, ganz oft erlebe ich, dass es genau
so ist. Entsprechend oft kommt, wenn
wir an dem Gefithl Neid arbeiten,
dann heraus, dass es gar nicht so sehr
um das schone Auto, die tolle Arbeits-
stelle oder den Urlaub geht. In dem
Moment, in dem Klient:innen davon
erzihlen und der Neid anscheinend
ganz plotzlich hochschiefst, ist nur ein
Fass iibergelaufen: das Fass der bis da-
hin ignorierten eigenen Wiinsche und
Bediirfnisse hinter dem Neid.

Wie kann es den anderen nur einfal-
len, das einem einfach so vorzuleben?
Wie konnen sie es wagen, zu ihren
Bediirfnissen zu stehen und sie auszu-
leben? Da sind wir sofort vom Neid
bei einer Wut, die sich erst mal auf
das Offensichtliche richtet, das Objekt
oder die Geschichte, welche die Tiir zu
unserem Neid aufstofSt und uns damit
auf bisher ignorierte eigene Wiinsche
und Bediirfnisse aufmerksam machen
will. Schauen wir dann genauer hin,
sind es oft gar nicht die materiellen
Dinge, die uns neidisch machen, son-
dern ein bis dahin unsichtbares Ver-
bot, uns selbst auszuleben. Es ist ein
Zwang, der bisher unsere Lebensqua-
litat eingeschrankt hat, uns blockiert
hat und es uns unmoglich gemacht
hat, Visionen umzusetzen. Wenn un-
sere Klient:innen jetzt vielleicht zum
ersten Mal die Chance bekommen,
diese innere Not niher anzuschauen

und dariber zu sprechen, gehen vie-
le Turen auf und oft lassen sich Wege
finden, wie diese neu ersichtlichen Be-
dirfnisse gut gelebt werden konnen
— ohne dauerhaft auf andere neidisch
sein zu miissen.

Wie arbeite ich nun mit dem Neid
oder vielmehr mit den vielen ande-
ren Emotionen, die sich dahinter
verbergen? Und vor allem, wie finde
ich, finden meine Klient:innen den
Zugang zu den Bedurfnissen, die bei
ihnen dahinterstecken? Tatsichlich
kommt es hier darauf an, wo meine
Klient:innen stehen: Wenn — wie bei
Sara — die Ursache ihres Neids recht
offensichtlich ist, kann ich direkt an
dem unerfiillten Bediirfnis ansetzen.
Gemeinsam arbeiten wir uns dann zu-
nichst mit EMDR durch alle aktuel-
len belastenden Emotionen. In einem
zweiten Schritt erkunden wir, welche
Optionen es gibt, das Bediirfnis zu le-
ben, welche Herausforderungen dabei
auftauchen und welche Ressourcen
mein:e Klient:in braucht, um diese zu
nutzen und anzugehen. Dazu konnen
wir EMDR nutzen, Timeline-Arbeit
aus dem NLP oder den Ressourcen-
baum.

Doch was tue ich, wenn der Fall nicht
so offenkundig ist wie bei Sara? Oder
wenn es noch Verbote gibt, die den
Neid fordern, weil sie das Leben eige-
ner Bediirfnisse verbieten? In diesem
Fall ist es wichtig, zunachst genau an
dieser Stelle anzusetzen, mit meinen
Klient:innen solche Verbote — meist
mit EMDR - aufzulosen. Sitze wie
wIch will/kann/darf Wiinsche/Be-
dirfnisse haben®, ,Ich darf mei-
ne Wiunsche spiiren und ausleben,
»Meine Bediirfnisse sind wichtig®
oder auch ,,Ich bin wichtig, ich darf
mich und meine Bediirfnisse an die
erste Stelle setzen“ setzen wir als
neue, positive Anker.
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Welche Bediirfnisse und Wiinsche, die sich
bisher hinter deinem Neid verborgen haben,
wirden Uber Nacht zutage kommen?

Sehr oft fithrt der vermeintliche Neid
dann zu jlingeren Anteilen meiner
Klient:innen, zu verletzten inneren
Kindern, weil beispielsweise nur Geld
fur das einfache, kassenfinanzier-
te Brillengestell da war oder nie eine
Freundin zu Besuch kommen durfte,
weil die Mutter Depressionen hatte.
Diese frithen Ursachen von ,,Neid“
erkliren wieder, wieso daran viele
andere Emotionen hingen, denn als
Kinder sind wir abhingig von unserer
Umgebung, der Erlaubnis unserer El-
tern, den Spielregeln, die in unserem
direkten Umfeld herrschen und ge-
gen die wir uns als Kind nicht weh-
ren konnen. Das Kind in uns ist nicht
neidisch, sondern traurig, witend,
hilflos, hat Angst oder fuhlt sich sogar
schuldig, wenn ihm gespiegelt wird,
dass sein Bedirfnis aus Sicht von El-
tern oder Lehrer:innen unpassend
oder gar unverschimt sei. In solchen
Fallen ist es zentral, die Stressmuster
dieser Kindheitserlebnisse zu verarbei-
ten und mit EMDR aufzuldsen, damit
neuer Raum entsteht, aber auch, um
die verletzten Gefiihle zu wurdigen.

Manchmal reicht das schon, damit
Klient:innen ein erstes Gefuhl fiir die
Wiinsche und Bediirfnisse entdecken
konnen, die hinter ihrem Neid ste-
hen. Oft brauchen sie aber auch Hil-
fe, weil sie damit komplettes Neuland
betreten. In solchen Fillen kann die
Wunderfrage aus dem Losungsfokus-
sierten Ansatz nach Steve de Shazer
in abgewandelter Form helfen, die
Bediirfnisse und Wiinsche sichtbar zu
machen, wenn Klient:innen etwas mit
Zauberstab und Fee anfangen konnen.
Dann steht im Zentrum der Wunder-
frage: Welche Bediirfnisse und Wiin-
sche, die sich bisher hinter deinem
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Neid verborgen haben, wiirden uber
Nacht zutage kommen? Und woran
wiirde dein Umfeld erkennen, dass du
diesen jetzt Raum gibst?

Antworten, die sich hier ergeben, sind
oft spannend, da sie meist gar nichts
mit dem anfinglichen Neidobjekt zu
tun haben. Aus dem Neid auf den
Mallorca-Urlaub wird beispielsweise
das Bedurfnis nach regelmafSiger Aus-
zeit, einem Urlaub am Meer, Zeit mit
Freunden. Dinge, die sich haufig recht
einfach auch im Alltag realisieren las-
sen — jetzt, wo sie einmal gesehen wor-
den sind.

Doch was, wenn die Wunderfrage
nicht weiterhilft oder nicht zu meinen
Klient:innen passt? In so einem Fall
gibt es ein tolles Tool der Coaching
Cards: das Hotel der Beduirfnisse. Auf
dieser DIN-A2-groflen Karte finden
meine Klient:innen ein ganzes Haus,
angefullt mit einer riesigen Auswahl
an Bedirfnissen, die sie moglicher-
weise haben. Und es bietet sich fir
sie eine bis dahin fremde Gelegenheit:
sie diirfen aussuchen, ganz allein ent-
scheiden, welche dieser Bediirfnisse
in ihrem Leben ab jetzt eine Rolle
spielen sollen. Dazu gebe ich meinen
Klient:innen Holzfiguren verschiede-
ner Grofle, die sie bei den Bedirfnis-
sen abstellen dirfen, die sich passend
anfithlen. Wir erarbeiten also eine
Ubersicht iiber die Landkarte noch
offener Wiinsche der Klient:innen und
damit die Chance, weiteren Neid-Si-
tuationen oder vielmehr den dahinter
versteckten Emotionen aus dem Weg
zu gehen — weil jetzt die eigentlichen
Ursachen dafiir bekannt sind. Darf
sich diese Landkarte dndern? Na klar,
deshalb bekommen die Klient:innen
gern ein Foto vom Ist-Stand mit und

wir priifen bei weiteren Terminen, ob
die Karte so noch gilt, ob etwas gein-
dert werden soll und auch, wo sie ge-
rade mit dem Erfiillen ihrer Bedurfnis-
se stehen und wo gegebenenfalls noch
Unterstiitzung notig ist.

Es lohnt sich also sehr, einmal den
Blick hinter den Neid zu wagen, sich
seine verschiedenen Facetten anzu-
schauen und die dahinter verborge-
nen verletzten Emotionen und Be-
diirfnisse aufzuarbeiten. Die vielen
Gesichter des Neids sind ein Ge-
schenk an uns, auf uns selbst zu
schauen, und die Chance, bisher un-
gelebte Bediirfnisse entdecken und
ausleben zu diirfen. [ |
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