VOM MANGEL
ZUR FULLE

Wie Dankbarkeit unser Denken und Fuhlen transformiert.
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VON RENATE MURTZ-WEISS

n Coaching-Prozessen begegnet uns

Neid haufig — etwa, wenn Klien-

t:innen dem Erfolg anderer hinter-
herblicken, sich mit anderen Men-
schen vergleichen oder sich selbst
als ,nicht genug“ empfinden. Diese
Emotion wirkt blockierend, hemmt
die personliche Entwicklung und er-
schwert oft auch die Zusammenarbeit
— insbesondere, wenn Klient:innen in
einer sogenannten ,Problemtrance“
(Dr. Gunther Schmidt) verharren und
unter Stressreaktionen kaum flexibel
agieren konnen.
Doch was geschieht, wenn wir Dank-
barkeit nicht als oberflichliche Form
positiven Denkens, sondern als geziel-
te neuropsychologische Intervention
begreifen — eine, die Neid messbar
reduziert und die Arbeitsfihigkeit im
Coaching deutlich erhoht?
Dieser Beitrag zeigt, wie Dankbarkeit
als kontriare Emotion wirksam gegen-
steuert — neurobiologisch fundiert,
psychologisch wirksam und praktisch
einsetzbar.

Neid — eine neurobiologische und
psychologische Betrachtung

Neid entsteht meist durch soziale Ver-
gleiche. Diese aktivieren Gefiihle von
Mangel, Selbstzweifeln und Selbstab-
wertung und fihren hiufig zu Stress-
reaktionen. Auf neuronaler Ebene
schaltet das Gehirn in einen sogenann-
ten Defizitmodus: Der Cortisolspiegel
steigt, die emotionale Regulation wird
eingeschrankt — insbesondere bei dys-
funktionalem Neid.

Psychologisch zeigt sich Neid oft als Ab-
wartsspirale: Er untergrabt das Selbst-

NEID =

wertgefiihl, fordert Konkurrenzdenken
und soziale Spannungen. Die Folge ist
ein hohes MafS an innerem Druck, star-
rem Denken und ein geschwichtes Ge-
fiihl von Selbstwirksamkeit.

Als hilfreiches Reframing kann funk-
tionaler Neid betrachtet werden — eine
Variante, die als konstruktiver An-
trieb dient: Der Wunsch, ein bewun-
dertes Ziel zu erreichen, mobilisiert
Energie.

Im Coaching nutze ich gezielt beide

Perspektiven:

= als Motivationsquelle, um Ziele be-
wusst anzustreben.

® als Transformationsbriicke, indem
ich das Gefithl von Dankbarkeit
aktiviere — und somit dysfunktio-
nalen Neid abschwiche.

Dankbarkeit — das wirksame
Gegengewicht

Im Gegensatz zum blockierenden
Einfluss des dysfunktionalen Neids
aktiviert Dankbarkeit ein anderes
emotionales System. Sie stirkt positi-
ve Affekte, vertieft soziale Bindungen
und steigert die psychische Wider-
standskraft.

Forschung belegt die weitreichende

Wirkung:

= Regelmiflige Dankbarkeitspraxis,
etwa durch Tagebucher, erhoht das
Wohlbefinden, mindert depressive
Symptome und fordert Optimismus
wie Selbstwert.

® Dankbarkeit korreliert negativ mit
Neid und unterstiitzt Resilienz so-
wie ein positives Emotionsprofil.

= Neurobiologisch zeigen Studien
verdnderte Aktivitdtsmuster im
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medialen prafrontalen Cortex — ei-
nem Areal, das an der Regulation
positiver Emotionen beteiligt ist.
Dankbarkeit stiarkt das Gefiihl von
Selbstwirksamkeit und unterstiitzt
die emotionale Selbstregulation.

Warum Dankbarkeit Neid gezielt
neutralisieren kann

a) Empirische Evidenz

State gratitude — also der akute Zu-
stand von Dankbarkeit — kann situ-
ational envy, also Neid in konkreten
Momenten, effektiv reduzieren. Dank-
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barkeit wirkt dabei als vermittelnde
GrofSe zwischen langfristiger Disposi-
tion und situativem Erleben.
Interventionen wie das Schreiben von
Dankesbriefen oder die mentale Refle-
xion iiber Positives senken Neidgefiih-
le signifikant.

b) Theoretische Perspektiven

Laut der Broaden-and-Build-Theorie
(Barbara Fredrickson) erweitern posi-
tive Emotionen wie Dankbarkeit den
Wahrnehmungsrahmen und fordern
psychische Ressourcen — Neid findet
in dieser Weite keinen Ndhrboden.

Dankbarkeit wirkt als Gegenspieler zu
destruktivem Neid. Sie bildet ein emo-
tionales Fundament, das schutzt und
stabilisiert.

Dankbarkeits-Interventionen
im Coaching

Dankbarkeit lasst sich gezielt in Coa-
ching-Sitzungen integrieren — situativ
oder als vertiefende Ubung fiir den All-
tag. Wirksame Methoden umfassen:
= Dankbarkeitstagebuch
(»Three Good Things*)
Tagliches oder wochentliches Fest-
halten von drei Dingen, fiir die man




NEID =

dankbar ist — inklusive Reflexion
iiber deren Ursprung. Studien be-
legen die nachhaltige Wirkung auf
Wohlbefinden und Resilienz.

= Dankesbrief oder -nachricht
Ein Brief an eine Person, gegeniiber
der man Dankbarkeit empfindet,
steigert unmittelbar die emotionale
Positivitat und wirkt langfristig ver-
bindend.

= Mentale Reframing-Ubungen
Durch bewusste Umlenkung vom
Defizitfokus (,,Was fehlt mir?“) hin
zur Anerkennung des Gewesenen
oder Gegenwirtigen wird die Selbst-
regulation gestarkt.

® Dankbarkeitsspaziergang
Bewegung in der Natur, verbunden
mit dem inneren Fokus auf erlebte
Dankbarkeit, fordert die emotiona-
le Zentrierung.

Integration ins Coaching

® Dankbarkeit eignet sich als kurzer
Einstieg oder Abschluss einer Sit-
zung — besonders dann, wenn Neid-
gefiithle im Raum stehen.

® Als Hausaufgabe konnen ein wo-
chentliches Dankbarkeitstagebuch
oder eine tdgliche Reflexion imple-
mentiert werden.

Fallbeispiel: Eine Klientin, die sich
durch beruflichen Konkurrenzdruck

belastet fithlte, begann, ein Dankbar-
keitstagebuch zu fithren. Bereits nach
wenigen Wochen verdnderte sich ihre
Perspektive: Der innere Vergleich ver-
lor an Bedeutung, das Vertrauen in die
eigenen Starken wuchs — der Neid 16s-
te sich auf.

Dankbarkeit als Haltung
und Resilienzkraft

Dankbarkeit ist kein kurzfristiges
Coaching-Tool, sondern ein trainier-
barer emotionaler Muskel. Thre regel-
mifSige Aktivierung stirkt Resilienz,
senkt unerwiinschte emotionale Re-
aktivitat und fordert innere Stabilitat.

In Coaching-Prozessen kann Dank-

barkeit auf mehreren Ebenen einge-

setzt werden:

® situativ, um Denkblockaden zu lo-
sen.

= als Selbsthilfewerkzeug, um emoti-
onale Belastung im Alltag zu regu-
lieren.

® langfristig, um Ziele wie Motiva-
tion, Gelassenheit und Selbstwirk-
samkeit zu unterstiitzen.

Verankert in einer neurobiologisch
fundierten Coaching-Haltung bietet
Dankbarkeit einen kraftvollen Weg
vom Mangeldenken hin zu einer inne-
ren Fullehaltung.

AbschlieBender Impuls

Wenn wir Dankbarkeit kultivieren,
verwandeln wir Neid in Anerken-
nung — und eroffnen damit Raum
fiir Wachstum, Verbundenheit und
Selbstwert.“ [ ]
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