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Die Eifersucht lasst dem Verstand niemals genvigend Freiheit, om die
Dinge 20 sehen, wie sie sind!

(Miguel de Cervantes)



%ﬁ?j VORWORT

Was treibt jemanden wie mich an, ein kleines Bichlein Gber die Eifersucht 2o schreiben?

Da ich groBe Teile meines privaten und beruflichen Lebens den Bereichen Liebe, Sexoalitiit
ond Beziehong verschrieben habe, komme ich fast gar nicht omhin, mich mit diesem
Phanomen etwas eingehender 20 befassen. Denn so gut wie jeder kennt es — dieses
brennende, kribbelnde oder stechende "Gefihl" im Solarplexvs — wenn sich unser Liebster
oder unsere Liebste jemand anderem aof eine bestimmte Art und Weise zowendet ond wir
ganz instinktiv "Gefahr" wittern.

Ich kannte dieses Gefihl aoch schon von meinen frisheren Beziehungen — hab es aber immer
als notwendiges Obel angesehen und mich nie wirklich bewosst damit avseinandergesetzt. In
meiner letzten und langsten Beziehong war Eifersocht kaom ein Thema, weil ich so gut wie
keinen Grond dazo hatte, eifersiichtig zv sein. Seit ich aber eine neve Partnerschaft
eingegangen bin, in der wir von Beginn an eine offene Beziehungsform leben, sehe ich mich
plotzlich massiv mit diesem Thema konfrontiert ond hab viel gelesen, gelitten, stodiert,
probiert, kommoniziert, meditiert, erforscht, gefragt und erfahren.

Man konnte sagen, dass ich nicht nor in einer offenen Beziehung mit meiner Partnerin lebe,
sondern auch in einer offenen Beziehong mit meiner Eifersocht. Und wie jede Beziehong ist
es ein gemeinsamer (Weg mit Avf ond Abs. Ob wir diese Beziehong dann mehr als Himmel
oder Holle erleben, hiingt wahrscheinlich 2o einem grofen Teil davon ab, wie bewosst wir
diese Beziehung gestalten und was vnsere Grondhaltong gegeniiber Beziehungen allgemein
ist.

Willich es nor angenehm haben, oder will ich dorch meine Beziehung aoch wachsen? (Wenn
(auch) Zweiteres mein Bestreben ist, dann moss ich wohl oder Gibel avch
Wachstumsschmerzen in Kaof nehmen. Das to ich in der Regel aber gerne — weil ich weif3,
dass ich dadorch viel geschenkt bekomme. Vor allem, wenn man sich als Paar gemeinsam aof
den Weg macht, sich seiner Eifersocht offen 2o stellen, dann erweist sie sich als
gewinnbringende "Fonktion”. Meine Kollegin Conny Maikisch hat sogar eine Masterarbeit 20
diesem Thema geschrieben ond kommt in ihrem Resiimee 20 ganz dhnlichen Evrfahrongen wie
ich ond viele andere aof diesem Wey, die ich hier korz mit Eoch teilen will:

Eifersocht kann

Dir Deine eigenen Bedirfnisse, Winsche und Sehnsiichte avfzeigen,

Dir Klarheit Gber Deine Grenzen verschaffen,

Deine Angste und Unsicherheiten ans Tageslicht bringen,

Dir Hinweise daravf geben, wo es Dir noch an Selbstwert und Vertraven fehlt,
Dich daraof aofmerksam machen, wann Beziehongsarbeit von Néten ist,

Dir Anstof zour Selbst- ond Beziehungsreflexion bieten,

Die Intimitdt in Deiner Beziehung stiirken,

Die Kommonikation mit Deinem Partner anregen,

ein Weg der Bewusstseinsentwicklong sein.
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Woahrscheinlich schreibe ich gerade das Boch, das ich von Anfang an gebravcht hiitte, oder
noch immer als Leitfaden bei der Hand haben will, wenn das Gefihl grad wieder mal in mir
brennt. Dabei ist es egal, in welchem Beziehungsmodell wir ons gerade befinden oder ob wir
ons Gberhavpt in einer Beziehung befinden. Wenn wir mit onserer Eifersocht offen umgehen
wollen, dann finden wir immer Gelegenheiten zom Oben ond Forschen.

Anmerkong zor Schreibweise:

Im Sinne einer sexpositiven Haltung respektiere ich alle Geschlechter, Gender und sexvelle
Orientierongen gleichermafen. Ich habe mich in diesem Text Gberwiegend fur die minnliche
— manchmal aber auch fir die weibliche - Schreibform entschieden, damit es flissig lesbar
bleibt. Ich denke jede(r) kann den Text dann leicht auf seine / ihre Sitvation omlegen. Danke
for Evre Nochsicht.



\f .o
?2 MYTHEN vnd FAKTEN UBER EIFERSUCHT
* Mythos: Eifersocht ist ein Gefihl

Fakt: Eifersocht ist kein Grondgefihl — es ist ein Komplex — eine zosammenfassende
Bezeichnong einer hohen Zahl von Emotionen, Mustern, Bewertongen und Gewohnheiten
ond ist immer mit Angsten ond Unsicherheiten verbonden.

* Mythos: Eifersocht ist ein Zeichen fir Liebe

Fakt: Obwohl fast alle Menschen, die lieben, avch das Gefohl der Eifersocht kennen, ist
Eifersucht kein Zeichen von Liebe. Es gehdrt eher 2v den egoistischen, anhaftenden
Gefihlen ond nicht 2o den altruistischen. Meist ist Eifersocht ein Avsdrock von Unsicherheit
ond Angst —nicht von Liebe und VVertraven.

* Mythos: Eifersocht ist angeboren

Fakt: Die meisten Forschongen ond praktischen Erfahrongen zeigen, dass Eifersocht
wahrscheinlich in der Geschichte der Menschheitsentwicklong einen festen Platz in onserer
Erlebenspalette erobert hat. Man kénnte somit sagen, dass sie 2v einem geringen
Prozentsatz angeboren, aber zv einem weitavs hoheren Prozentsatz dorch die Koltor
festgelegt ist. Ethnologen kennen bestimmte Koltoren und Ethnien, in denen Eifersocht eine
viel kleinere oder viel groBere Rolle spielt, als bei uns. Vereinfacht gesagt stellt es sich so
dar: Eifersucht in einer Gesellschaft ist umso hoher, desto mehr die Ehe als Besitz gewertet
wird, je patriarchaler (also mannerdominiert) die Gesellschaft ist und je mehr das Prinzip von
Wettkampf geférdert wird. Aber egal ob Eifersocht angeboren oder gesellschaftlich erlernt
ist — Do kannst in JEDEM Fall lernen, besser damit omzugehen.

* Mythos: Die Stirke der Eifersucht ist ein stabiles Merkmal des
Charakters — man kann sie nicht verindern

Fakt: Eifersocht kann im Lavofe eines Lebens stark variieren. Je nach Partnerschaft kann sie
avch anders avsgeprigt sein — wahrscheinlich kennen das die meisten von evch selbst. Viele
Studien zeigen, dass Menschen, die wirklich gewillt sind, mit ihrer Eifersocht anders
omzougehen, avch lernen kdnnen, ihr Eifersochtsempfinden besser 2o regolieren. Die moderne
Psychologie und die Nevrowissenschaften belegen, dass nahezo alle emotionalen Komplexe
verdnderbar sind. Auch die therapeuvtische Prayis zeigt, dass Eifersucht sehr wohl 2v
beeinflussen ist.

* Mythos: Eifersocht ist ein angeborener Schotz von Partnerschaften
Fakt: Begrindete Eifersucht kann ein wertvoller Kompass fir Probleme in Beziehungen

sein. Aber meist zerstort Eifersucht Partnerschaften mehv, als sie sie schijtzt, weil sie als
innerlich trennend erlebt wird ond der Beziehong eine Basis des \Vertravens fehlt.



A WAS IST EIFERSUCHT?

Fir das zusammengesetzte Svbstantiv Eifersucht (von indoevropdisch ai = ,Fever’;
althochdevtsch eiver = ,das Herbe, Bittere, Erbitterung’ vnd althochdevtsch soht =
,Krankheit, Sevche’) existieren Belege erst seit dem 16. Jahrhondert, das davon abgeleitete
Adjektiv eifersichtig erst seit dem 17. Jahrhondert.

(Quelle: Wikipedia)

Die etymologische Herleitong des Wortes zeigt schon, dass es sich bei Eifersocht um ein
Phanomen mit hoher Intensitit handelt (Fever), welches fir uns Menschen eine sehr bittere
Pille v sein scheint und vns in seiner Extremform in einen fost krankheitsihnlichen Zostond
fohren kann.

Psychologisch betrachtet ist Eifersocht keines der Grondgefihle (wie Traver, Wot, Angst,
Freude ond Scham). Eifersocht ist vielmehr eine zosammenfassende Bezeichnong einer
hohen Zahl von Emotionen, Mostern, Angsten, Bewertongen ond Gewohnheiten ond basiert
immer auf irgendeiner Angst oder Unsicherheit.

Dazo mischen sich oft Wot, Angst, Traver, Scham, Neid, Selbstzweifel, Kriinkong, Sorge,
Mangeldenken, Einsamkeit, Ohnmacht, Minderwertigkeitsgefihle, Vertravensverlost,
Beschiimong oder Demiitigung.

,Elfersucht ist die Furcht die Neigung einer geliebten Person oder den Besitz eines Wertes
oder Gutes mit einem anderen teilen zo missen oder zo verlieren.”
(Hoffmeister — Lexikon der philosophischen Begriffe)

Unsicherheiten ond Angste

Die sieben Kerniingste im Zosammenhang mit Eifersocht sind:

1) Die Angst vor Liebesverlust oder dem Verlost einer wichtigen Qualitit
einer Beziehung wie 2.B. Intimitdt, Avfmerksamkeit, Zeit, Zoneigong ... - meist
verbunden mit dem Gefthl, ein Anrecht daraof 2u haben (Besitzdenken).

2) Die UR-Angst vor dem Verlassen-Werden ond dem AvsgestoBen-Werden
/ Ausgeschlossen-Werden - aoch als Trennongsangst, Angst vor dem Allein-
Sein, Einsamkeit, Zorickweisung, Ablehnong oder Verlust von Zogehsrigkeit ond
Geborgenheit erfahrbar. Unter dieser Kernangst liegt letztlich die existenzielle
Angst vor dem Tod.

3) Angstvor dem Verlust der Einzigartigkeit / der Wichtigkeit fir einen
anderen Menschen bzw. vor Statosverlust ond damit verbonden einem verletzten
Selbstwertgefihl oder Stolz (narzisstische Krinkong / nicht genvg gesehen oder
gewirdigt werden, nicht gut genvg sein). Hier spielt avch die Angst hinein, dem
,Konkorrenten" / der  Konkorrentin unterlegen zu sein oder schlechter
abzouschneiden. Dieses Gefihl kann avch onabhiingig von Verlustangst avftreten.



4) Die Angst nicht genvg oder weniger zo bekommen (es ist nicht genvg Liebe,
Zeit ... etc. for mich da). Hier vermischt sich bei Vergleichen Eifersocht mit Neid.

5) Atwas allgemeiner die Angst vor dem Unbekannten / vor Veridnderong,
Angst vor Macht- ond Kontrollverlust ond dem Verlust von Selbstwirksamkeit =
Ohnmacht / Hilflosigkeit.

6) Angst vor Unehrlichkeit und dem Belogen-, Betrogen-, Verraten- oder
Enttavscht-Werden und damit im Kern die Angst, das Vertraven 2o verlieren.

7) Angst vor sozialer Beschdmong und Demitigung.

,Eifersucht ist die Emotion des doppelten Zweifels: des Zweifels an vns selbst vnd des
Zweifels am anderen Menschen."
(Verena Kast)

Arten der Eifersucht

Begrindete Eifersucht:
Eifersucht kann manchmal ein Zeichen dafir sein, dass etwas grondlegend mit der
Beziehung nicht stimmt, in der man sich gerade befindet.

Sei es, dass es sich heravsgestellt hat, dass

* man dem Partner tatsichlich nicht vertraven kann,

* immer wieder tiefere \Verletzongen passieren,

* das Modell der Beziehong nicht fir beide passt,

* es 20 viele grondsitzlich unterschiedliche Werte ond Vorstellongen gibt, die sich
immer wieder aneinander reiben,

* die Beziehong nicht aof Avgenhshe gefihrt wird,

* eseinem der Partner an Glavbwirdigkeit, Avfrichtigkeit ond Avthentizitat
mangelt oder dass es vngelsste Konflikte / alte \Verletzong gibt, die nicht
(avsreichend) bearbeitet worden.

Ist das der Fall, wirde ich gar nicht mehr wirklich von ,Eifersocht” im engeren Sinne
sprechen — sondern von einem Gefihl, dass irgendetwas in der Beziehong nicht ,stimmig” ist
ond die Verbindong tatsdchlich ,bedroht" ist. Das Gefthl dient dann einem (sinnvollen)
Beziehongskompass, der die VVerbindong schiitzt bzw. herstellen mschte ond mir Hinweise
auf wichtige Bedirfnisse in der Beziehung zu mir selbst und 20 meinem Partner gibt. Es gilt
dann nicht an diesem Gefihl zo arbeiten”, sondern an dem Problem in der Beziehong.

Unbegriindete Eifersocht:

In vielen Fillen ist Eifersucht aber avch in Beziehongen priisent, die an sich stabil, erfGllend
ond verldsslich sind ond erzevgt Reaktionen, die in keinem Verhiltnis zo den Avslosern
stehen. Manchmal ist Eifersucht sogar ohne jeglichen doBeren Auvsloser vorhanden vnd ist
somit nicht reaktiv, sondern schon praventiv. In diesem Fall wird Eifersocht 2o einer
Belastung for die einzelne Person vnd die Beziehong und es lohnt sich, sich etwas niher mit
sich selbst und der Geschichte hinter dieser Eifersocht avseinanderzosetzen.




Unterschied zwischen Neid ond Eifersocht
Neid ond Eifersocht sind enge Verwandte.

* Der Neid winscht sich etwas vnd spiirt den Mangel, die Traver oder den Arger dariber,
es nicht 2u haben.

* Die Eifersocht hingegen besitzt etwas (oder denkt zomindest, sie hitte Ansproch aof
etwas) ond will es nicht verlieren.

Die beiden konnen auch gleichzeitig avftreten ond haben, psychologisch gesehen, oft ein
geringes Selbstwertgefihl gemeinsam.



‘RJ EINFLOSSE ond URSACHEN VON EIFERSUCHT

Gesellschaftlich geprigte Kerniberzevgongen — dorch Koltor, Religion,
Politik, Zeitgeist, Gesellschaft — v.a. Wettkampfdenken, Besitzdenken, Statusdenken,
kopitalistische Individvalgesellschaft, patriarchale Stroktoren
Biologisch-genetische vnd entwicklongsgeschichtliche Einflisse
Demografische Faktoren - geschlechtsspezifische Unterschiede,
Geschlechtsidentitit, Alter ...

Innere Beziehungsbilder, Kerniberzevgungen vnd prigende Leitsiitze
Uber Beziehung, Liebe vnd Seyvalitiit

Die Wahl meines Beziehvngsmodells — , Beziehongsleitkoltor Monogamie”,
offene Beziehungen, Polyamorie, Fernbeziehongen ... (habe ich wirklich gewah(t?)
Ungeldste Beziehungsprobleme — Vertraven in der Beziehung

Qualitdt ond Stabilitit der Beziehong — Wichtigkeit der Beziehong —
Vertravensbriiche - Zweifel an der Ehrlichkeit des Partners - Sexvelle
Unsicherheiten und Probleme - Erfahrong, dass der Partner nicht genvg Zeit ond
Energie in die Beziehung investiert vsw. In diesen Fillen kann Eifersocht eine
begrindete und sinnvolle Reaktion sein — ein Hinweis, dass in der Beziehung etwas
nicht stimmt

Haltong gegeniber Beziehungen - Wachstumsmodos vs. Sicherheitsmodus, die
Bewusstheit und Wahl ber vnseren Beziehungsmodos beeinflusst mageblich, wie wir
mit Eifersucht umgehen werden

Abhingigkeit ond Machtgefille vs. Egalitit in Beziehungen — Beziehungen, die
nicht aof Avgenhshe gefihrt werden, verstirken Eifersocht — vor allem beim
abhdngigen Partner

Grad von Avtonomie ond Differenzierong — je weniger avtonom ond
differenziert ich in einer Partnerschaft bin, desto eifersiichtiger werde ich reagieren,
wenn der Partner sich jemand anderem zowendet. (Differenzierong ist ein Begriff, den
der Psychologe David Schnarch gepriigt hat und stellt in diesem Zuosammenhang die
Fahigkeit dar, Verbundenheit UND Avtonomie in Balance leben zu kdnnen)
Bindongsmoster ond Biografische Erfahrongen

Qualitdt ond Reife der \Vertravensfihigkeit ond Liebesfihigkeit

Personliche Fihigkeit 20 Resilienz, zom konstroktiven Umgang mit Gefihlen ond
emotionaler Balance

Stadiom der jeweiligen Lebens- und Beziehungsphase

Grod von Selbstwert, Selbstvertraven, Selbstmitgefihl, Selbstakzeptanz, Selbst-
Wertschitzong, Selbstwirksamkeit, Selbstreflexion

Kommonikationsfahigkeit

Einbettung in soziale Beziehungsgeflechte - Eifersocht wird insbesondere
dann sehr stark erlebt, wenn eine Person nor in einer exklusiven Zweierbeziehung
Zogehorigkeit erleben kann
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@ Eifersucht als individoelles und gesellschaftliches Problem

Individvelle Angste kann man im Spiegel seiner Biografie erforschen ond nach und nach
loslassen lernen, wenn man dafir offen ist neve Erfahrongen 20 machen, welche die
Vergangenheit in einen anderen Zosammenhang setzen ond neve Stroktoren in onserem
System schaffen, die andere emotionale Reaktionen zolassen. Angste stehen aber nicht nor
mit friheren Erlebnissen in \erbindung, sondern aoch mit vnserem Denken und unserem Bild
von Beziehung, Intimitt, Liebe ond Sexvalitit. Unsere Erlebnisse ond unser Denken
beeinflussen sich gegenseitig und konnen so starke Bahnongen ond Moster in uns anlegen,
die sich dann so anfihlen, als hitten wir gar keine Wahl, anders 2o fihlen, 20 handeln oder 20
reagieren.

Individoelle Angste und vnser Denken iber Beziehungen werden aber immer geprigt vnd
genihrt von der Gesellschaft, in der wir leben. Es gibt eine Leitkoltor in sozialen
Gefigen, deren Werte, Vorstellongen, Bilder und Haltungen Gber intime Liebesbeziehungen,
ons bis in die Haarspitzen priigen — ob wir das wollen oder nicht. Deshalb ist Arbeit an der
Eifersucht immer aoch ein kollektives Arbeiten im sozialen Raom und erfordert nicht nor
psychologische Arbeit in unserem Inneren, sondern avch die Avseinandersetzong mit
gesellschaftlichen Normen ond im besten Fall die Schaffong never, stimmiger Stroktoren im
AvBen. Gerade unsere modernen, westlichen Gesellschaften sind charakterisiert dorch eine
individoalistische, kapitalistische Koltor, die aof einem Mangel- und Eigentumsdenken
basiert. Diese scheinen vielmehr auf (Verlust-)Angsten, als avf Vertraven avfgebaot 20 sein
ond bieten somit einen perfekten Nahrboden fir Eifersocht.

OUrsachen, Ausloser vnd Reaktionen onterscheiden

Viele Angste und Unsicherheiten lavfen onbewosst in uns ab. Und Eifersocht kann ons dabei
helfen, diese ins Licht unseres Bewvsstseins 20 riicken, wenn wir nor daran interessiert sind.

Der Grond for unsere Eifersocht ist nie die Person oder die Sitoation, die sie avsgelsst hat.
Nochmal ..., weil es so radikal ist:

Der Grond fir unsere Eifersocht ist nie die Person oder die Sitvation, die
sie avsgeldst hat.

Diese Unterscheidong in Auvsloser ond Ursache vnserer Eifersocht ist enorm wichtig, wenn
wir mit ihr arbeiten wollen. Wenn Eifersucht avftaocht, dann gilt es im ersten Schritt einmal
darom, dieses Gefihl ganz 20 vns 20 nehmen ond Verantwortong fir die Reaktionen 2v
Ubernehmen, die wir avs der Eifersocht heravs in Beziehong bringen. Es ist nicht mein
Partner, der mich eifersiichtig gemacht hat — es ist MEINE Eifersucht, die in mir
hochkommt ... die in mir getriggert worde. Ich habe zwar keine Kontrolle tiber den Trigger —
aber ich habe maBgeblich Einfluss daravf, wie ich mit dieser Emotion umgehe. Eifersocht ist
so ein starkes ond intensives Phinomen, dass wir sehr schnell mit der Reaktion daraof
beschaftigt sind ond nicht mit der Eifersocht selbst.
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Beliebte Reaktionen und Impulse avf Eifersucht sind:

* Aggression vnd verbale, emotionale oder kirperliche Gewalt (Schouldzoweisungen,
Beschimpfongen, Beleidigungen, Respektlosigkeiten, Drohongen ...)

* RiUckzog, Mavern und passive Aggression (Schweigen, Distanziertheit, lgnoranz,
schlechtes Gewissen machen, Opferrolle ...)

* Manipolation ond Kontrolle (nachspionieren, Ligen, Treve testen ...)

* Vergeltung und Rache (den Partner eifersiichtig machen, betriigen ...)

Aoch wenn die Impolse 2v diesen Reaktionen menschlich ond verstindlich sind ond innerlich
okzeptiert werden sollten, sind sie doBerlich avsgelebt Gift for das Vertraven, die Intimitat
ond die Liebe in einer Beziehung, und missen so bald wie mdglich gestoppt vnd dorch einen
konstroktiveren Umgang ersetzt werden.

Aber Eifersucht ist nicht nor Gift fir Vertraven — sondern avch fir unseren Kérper ond
onsere Psyche. (Wissenschaftliche Stodien an der Oniversity of California haben ergeben,
doss im Falle von Eifersocht vor allem die Hirnregionen cingoldrer Kortex sowie das laterale
Septom aktiv sind. Dorch eine vermehrte Avsschittuong von Testosteron und Cortisol wird
der Korper in einen Zostand versetzt, der dem Gefohl vor einem bevorstehenden Kampf
dhnelt — eine Reaktion, die bereits bei den \Vorfahren der Menschen ond aoch in der Tierwelt
20 beobachten ist. Bleibt ein Kampf aus, kann der Hormontberschuss zv einem schadlichen,
chronischen Stress fihren. (Wikipedia)

Hier ein schrittweiser \Vorschlag, om mit Eifersucht anders omgehen 2o lernen. Fir diese
Schritte ist es aber wichtig, dass es in der Beziehong grondsitzlich stimmt ond Ehrlichkeit
sowie VVertraven da sind. Wenn das nicht der Fallist, ist vor (oder zositzlich zv)
personlicher Arbeit an Eifersocht, vor allem Beziehungsarbeit und VVertravensavfbao nétig.
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@ EIN LEITFADEN ZOM AKUTEN UMGANG MIT EIFERSVUCHT

Voravssetzong: Wir sind bereit Verantwortong 2v bernehmen ond mit onserer
Eifersocht 20 arbeiten.

1) Bemerken - Akzeptieren - Stabilisieren

Egal ob das Fever der Eifersocht nor onmerklich zo glimmen beginnt, oder ob es lichterloh
brennt. Der erste Schritt besteht darin, der Wahrheit ins Avge 20 sehen und es - 2zomindest
for sich selbst - 20 benennen - ,Ich spiire gerade Eifersocht in mir." Ganz nach dem Motto
,Name it to tame it" (,Benenne es, om es 20 2zdhmen)

v' RAkzeptiere, dass Du eifersiichtig bist.
v Akzeptiere Deine Gefihle.
v Berohige Dich selbst so gut es geht.

Dabei ist es hilfreich, langfristig dorch Methoden wie Achtsamkeitstraining, Meditation oder
mit Hilfe von anderen (Wegen der Persinlichkeitsentwicklong, einen ,lnneren Beobachter™
20 koltivieren, der Dir dabei hilft, die Emotion 2v erleben ohne Dich darin 20 verstricken oder
fortgespiilt 20 werden.

v' Halte in dieser heifen Phase, wenn notwendig, Abstand vom Avsloser Deiner
Eifersucht. Gib den kreisenden Gedankenspiralen so wenig Ravm wie moglich.
Emotionen ndhren sich von quilenden Gedanken.

v' Gib Deinen Emotionen nicht andavernd ,Junk-Food" indem Du bei

eifersuchtsavslosenden Bildern im Kopf hiingen bleibst. Do trigst die VVerantwortong

for Deine Handlongen ¢ Dein Denken. Wenn Do es braochst, suche Dir

Unterstitzong bei Freonden.

Lass Dich vielleicht physisch halten.

Nimm Dir Zeit for Dich.

To Dir selbst etwas Gutes — 2.B. Nimm ein Bad.

Benoutze Bewegung, damit sich Emotionen nicht staven. Mach einen Spoziergang in

der Nator, springe aof einem Minitrampolin, mach ein paar Liegestiitze, bewege

Deinen Hintern aof Deine Yogamatte, geh joggen oder Rad fahren usw.

AN N NN

2) Eifersucht erforschen
Kérper spiren und Gefishisklarheit erlangen

Wie eingangs beschrieben, ist Eifersocht ja kein sortenreiner Drink, sondern ein Cocktail. In
diesem Schritt bestimmst Do nach Maglichkeit die verschiedenen Zotaten. Was befindet
sich in diesem Moment in Deinem Cocktail? Eine Portion Wot, eine Schuss Angst, ein
Tropfen Traver ond als Garnierong vielleicht ein paar quilende, kreisende Gedanken? Finde
es heravs! Dazv ist es notwendig Deinen Kérper gut zu spiren. Eine Fihigkeit, die sich
manche Menschen erst mit Gedold vnd Obung wieder aneignen misssen. Wie fihlt sich das
im Kérper an? Was erlebst Do gerade in diesem Moment? (Welche Emotionen ond
Gedanken vermischen sich zom explosiven Eifersochtsgemisch?
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Wot fohlt sich oft an wie eine Flamme in Deinem Baoch oder Solarplexvs, die sich heftig
nach oben bewegen will; Angst schniirt Dir vielleicht die Kehle zo ond nimmt Dir die Loft zom
Atmen; Scham treibt Dir Hitze ins Gesicht und das Gefiihl, dass Do Dich avflésen oder
verstecken mochtest; Traver zieht Dich nach unten und macht oft ein KloBgefihl in der
Brost. Bei dieser Gefihls-Erforschong kann Dir das Arbeitsblatt im Anhang helfen,
welches ich auf Basis des Gefihlskompasses nach Vivian Dittmar erstellt habe.

3) Eifersocht an der Worzel packen
Avsloser vntersochen ond Kerngedanken aof die Spor kommen

Im letzten Schritt hast Do Dich vor allem mit Deinen Krperempfindungen ond Deinen
Emotionen avseinandergesetzt. Schav Dir jetzt den Avsléser an ond versoch dahinter 20
sehen. Grabe in die Tiefe. Versoch spezifischer 20 werden und heravszofinden, was, wer ond
welche Sitvation, welche Gedanken und Vorstelluongen Dich WIRKLICH eifersichtig
machen. Was ist es GENAU? Versoch an die Kerngedanken ond Glavbenssitze 20 kommen,
om die es wirklich geht und die Erfahrongen, die damit verbonden waren. VVersoch
heravszofinden was die Eifersucht tber DICH avssagt — nicht Gber Deinen Partner. Sei
messerscharf ond gib Dich nicht mit diffosen Avssagen zofrieden wie —  Keine Ahnong" -
st halt so™ — ,So binich halt" oder ,Da wirde jo wohl jede(r) so reagieren”.

Was Dir dabei helfen kann = Fragen zor Selbstreflexion:

Geht es um eine bestimmte Person?

Was genav ist an dieser Person bedrohlich for mich?

Whiire es mit einer anderen Person etwas anderes?

Fihle ich mich in einer gewissen Hinsicht heravsgefordert? Abhdngig? Unterlegen?

Geht es um eine bestimmte Sitvation?

Inwiefern ist diese Sitoation heravsfordernd for mich? Fihle ich Kontrollverlost, Ohnmacht
oder Verlost der Selbstwirksamkeit?

Denke ich, dass mir bestimmte Informationen vorenthalten werden?

Habe ich Angst, belogen oder betrogen 2v werden?

Habe ich Angst, dass ich vielleicht etwas nicht weif3, dass alle anderen wissen.

Habe ich Angst davor, beschimt 2o werden oder licherlich gemacht zo werden bzw. blsd
dozustehen?

Hingt es mit meinem Bedirfnis nach Loyalitit zosammen?

Inwiefern fihle ich mich besitzergreifend?

Erlebe ich meinen Partner bzw. die dritte Person als konkorrierend, illoyal oder respektlos
der Beziehong gegeniiber?

Haingt es mit meinem \Vertraven in unsere Beziehong zosammen?

Habe ich Bedenken, ob er mich liebt?

Habe ich Bedenken, ob dies unsere Beziehung gefihrdet? Dass mein Partner weniger Zeit,
Energie oder Liebe in die Beziehung investieren wird?
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Habe ich den Glavben, dass er nor mich bravchen soll / darf?

Binich der Ansicht all seine Bedirfnisse alleine ond am besten erfillen 20 missen?

Dass er mich verlassen wird, wenn er jemanden besser findet als mich?

Dass ich dann nicht dazugehdre oder ich an Wichtigkeit fir meinen Partner verliere, wenn
er jemand anderen trifft oder an jemand anderen denkt.

Bezieht sich meine Eifersocht daraof wie ich mich fihle?

Mein Avssehen?

Meine Kompetenz auf einem gewissen Gebiet, von dem ich annehmen, dass es meinem
Partner wichtig ist?

Wie steht es om mein Selbstvertraven vnd meinen Selbstwert?

Hadngt es mit meinen eigenen Moglichkeiten zosammen?

Wie viel davon ist Neid und nicht Eifersocht?

Wenn ich gestern guten Sex gehabt hiitte, oder wenn ich zor selben Zeit avch jemanden
anderen treffen wirde, wirde dos einen Unterschied machen??

Habe ich einfach Angst davor, dass ich nicht weiB, was passieren wird ... Angst vor
Verinderongen in der Zokonft ond dass ich nicht weif3 wohin das alles fohren wird?

Nimm diese Fragen als Anregung dazo heravszofinden, aof welchen Gedanken, Bildern ond
Vorstellungen Deine Eifersucht bervht. Schreibe Deine Antworten als Avssagesitze aof.

Beispiel:

Ich habe Angst, dass meine Freovndin mich beligen wird.

Wenn ich an ihn ond diese Frav denke, dann fohl ich mich vnattraktiv ond onterlegen was
meinen Korper betrifit.

Wenn sie mit dem Typen Sex hat und es besser findet als mit mir, dann wird sie mich
verlassen.

Wenn er sich mit seiner Ex trifft, dann wird er sich vielleicht wieder in sie verlieben ond ich
werde ihm nicht mehr wichtig sein.

0SW...

Untersuche dann in aller Rohe und mit etwas emotionaler Distanz, ob diese Gedanken wahr
sind.

Was ist WIRKLICH wahr?

Welche Gedanken / Bilder helfen Dir?

Woraof willst Do Dich avsrichten?

In welche Gedanken und VVorstellongen willst Du Energie investieren?

Bist Du Dir iiber irgendetwas im Unklaren?

Wirde es Dir helfen, Deinen Partner 2o fragen, om mehr Klarheit zo bekommen?

699999

Dann ist es jetzt vielleicht der richtige Zeitponkt dafir ©
(Aoch diesen Schritt findest Do im Arbeitsblatt im Anhang)
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4) In Beziehung gehen
mit Deinem Partner kommonizieren

Nachdem Du die ganze innere Arbeit mit Dir gemacht hast, klopfe Dir selbst aof die
Scholter ond gib Dir Anerkennong dafir. Do hast wahrscheinlich mehr getan als 90% der
Menschen da draven, die in Beziehong sind und Eifersucht entweder bekampfen ond
onterdriicken oder einfach als schicksalshaft hinnehmen wie eine chronische Krankheit.

Dann geh in Beziehong und suche das Gesprich. Sag offen, wie es Dir geht und was Do
erlebst. Sprich von Dir ond bleibe weiterhin in Deiner Verantwortong. Sprich avch an, was
Dich stért und was schwierig ist. Sag Deinem Partner was Do bravchst, wie er Dir helfen
kann oder frage nach, falls Do etwas wissen magst.

Ist die Eifersucht wirklich weitgehend onbegriindet, dann bitte Deinen Partner om
Unterstiitzong. Frag Deinen Partner 2.B. warom er mit DIR 2osammen ist ond was er am
meisten an Dir schitzt. Sag ihm, was Do braochst, damit Do Dich in Deiner Eifersocht
gesehen, verstanden, gewirdigt und gehalten fihist. Mach ihm klar, dass Do nicht mit ihm
sprichst, weil Do willst, dass er etwas an sich verdndert, sondern dass Du Dich gerade
intensiv mit Dir selbst avseinandersetzt ond Dich ihm nahe fohlen willst, indem Do Deine
Angste avssprichst.

Gute Kommonikation will gelernt sein. Wenn Do Dich darin etwas vertiefen willst, dann gibt
es dofur tolle Tools wie 2.B. Gewaltfreie Kommonikation nach Marshall Rosenberyg,
Transparente Kommonikation nach Thomas Hiibl, Avthentic Relating, Circling oder Cooncil.

,Das ist alles was wir mit vnserer Eifersucht tun kbnnen, zomindest das Einzige was ons
wirklich hilft, Gber sie hinavszowachsen: sie wahrnehmen, anschaven ond fohlen, so tief ond
umfassend wie moglich. Und dabei den Schmerz als etwas Eigenes nehmen, etwas, das dorch
den Partner zwar avsgeldst wird, aber dennoch ganz zv vns gehdrt vnd schon lange in ons
drin ist. Wenn wir es jetzt anschaven, kann es heilen."

(Wilfried Nelles — ,Mdnner, Fraven ond die Liebe")
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Die vier Schritte anhand eines Beispiels

Nachfolgend findest Du an einem fiktiven Einzelbeispiel nochmal die 4 Schritte illustriert:
Nehmen wir an, dass Deine Frevndin aof einer Party war ond jemand der avch dort war, Dir
erzihlt, dass sie sich dort 2 Stonden lang angeregt mit einem Mann onterhalten hat. Do

merkst, dass Dich das irgendwie ,,onrond" macht.

1) Bemerken — Stabilisieren — Akzeptieren:

Im ersten Schritt nimmst Do Dir nach dem Gespriich mal Zeit fir Dich om Dir klarer 2o
werden, was eigentlich los ist.

Unter Umstinden wirst Do bemerken, dass Do wirklich eifersichtig bist ond sagst Dir ... ,Ja
— tatsiichlich ... ich spire Eifersocht”

Dann gehst Do fir 30min spazieren om den Kopf wieder freizokriegen ond Dich 2v fangen.

2) Eifersucht erforschen:

Jetzt spirst Do in den Korper ond bemerkst:
Ah, ... mein Hals polsiert irgendwie ganz heif3. Mein Magen kribbelt ond mein Herz flattert
ganz leicht.

Das Arbeitsblatt mit dem Gefthiskompass hilft Dir dabei, folgende Gefihle 2o identifizieren:

* lch bin ein bisschen travrig dariber, dass mich meine Partnerin nicht gefragt hat, ob ich zor
Party mitkommen will. Das ist schade, denn ich wire avch gern dabei gewesen.

* [ch bin leicht witend, dass mir der Typ mit einem Grinser davon erzihlt, dass meine
Freondin mit jemandem anderen auf der Party SpaB hatte. Es ist nicht richtig, dass er dber
dieses Thema nicht einfohlsamer mit mir spricht — wo er doch weif3, dass ich mir mit meiner
Partnerin hin ond wieder vnsicher bin. Interessant ... dieser Teil des Gefihls gilt also gar
nicht ihr, sondern ihm.

* Und ich bin dngstlich, weil ich mich in der Beziehong mit meiner Freondin nicht ganz sicher
fihle. Und da gibt es eine Unsicherheit beziglich meines Selbstwertes.

3) Eifersucht an der Worzel packen:

Der Avslser ist die Vorstellong, dass meine Freondin Spa3 mit einem anderen Typen hat.
Ich sehe die beiden dann in meiner \Vorstellong miteinander lachen ond flirten vnd sich
gegenseitig ganz beildvfig berihren. Da ist der Gedanke, dass meine Frevondin so hiibsch ist
... ond ich fohl mich irgendwie nicht so attraktiv wie sie. Vielleicht winscht sie sich jemand
sportlicheren als mich. Ich habe Angst, dass sie jemanden anderen attraktiver finden konnte
ond ich dann nicht mehr so wichtig fiir sie bin oder sie mich verlassen konnte. Ich stelle mir
vor, dass eines zom anderen fohrt und ein intensives Gesprich mit ihm im Bett enden konnte.
lch habe avch Angst, dass sie dann nicht ganz ehrlich mit mir ware.

Ich habe mich avch gefiragt, warvm sie mich gar nicht gefragt hat, ob ich mit will Das fohrt
mich zo der Annahme, dass sie vielleicht gar nicht so viel Zeit mit mir verbringen mochte.

17



st das wahr?

Na ja — eigentlich hat sie mir schon vnglavblich oft gesagt, dass sie mich sexy findet ond sich
mein Korper gut fir sie anfihlt. Das ist vielleicht echt mein Ding mit meinem
Selbstvertraven vnd so.

Dass sie ab vnd zv Fantasien mit anderen hat, das hat sie mir ja schon ein paar Mal
gestanden. Also denke ich, dass ich eigentlich avf ihre Ehrlichkeit vertraven kann. Es fallt
mir halt schwer, das zv akzeptieren. Obwohl ich ja avch manchmal solche Gedanken habe.
Vielleicht bin ich einfach avch noch vnsicher, weil ich in meiner letzten Beziehung betrogen
worden bin. Eigentlich will ich meinem Gefohl vertraven, dass ich mich avf sie verlassen kann
ond mochte ihr das avch gern sagen.

Warvm sie mich wegen der Party nicht gefragt hat, das mdchte ich gern wissen.

4) ln Beziehong gehen:

lch wollte gern etwas mit Dir bereden. Ich habe gehort, dass Du angeblich mit einem anderen
Mann ziemlich intensiv geredet hast avf dieser Party letztes Wochenende. Als ich dardber
nachgedacht hab, bin ich auf einige Dinge gestofBen, die mich beschiftigen. Ich mbchte nicht,
dass Do Dich deswegen rechtfertigst oder so — ich wollte nor gern ein paar Gedanken mit
Dir teilen vnd schaven ob wir einen Weg finden, wie ich besser damit umgehen kann:

Obwohl Do mir schon oft gesagt hast, dass Do mich sexy findest, zweifle ich manchmal dran,
dass das wirklich so ist. Dann kommt manchmal das Gefohl, dass Dv andere mehr begehren
konntest als mich. Und wenn ich dann mal nicht dabei bin, dann wird dieses Gefuhl stirker.
Vielleicht wirde es mir helfen, dass Do mir immer, wenn Do allein avf eine Party gehst,
vorher nochmal sagst, was Dv an mir gut findest ond dass Du mich liebst vnd wirklich mit mir
sein willst. Das hilft mir eventvell, die Angst avs meiner letzten Beziehvng zv Gberwinden.

Was ich Dir sagen wollte ist avch, dass ich es so toll finde, dass Du immer ehrlich mit mir
bist. Auch bber diese Phantasien von Dir. Das ist zwar nicht leicht for mich — aber ich
schatze das sehr vnd winsche mir sehr, dass Do avch weiterhin Gber alles offen mit mir
sprichst, damit ich Dir vertraven kann. Danke.

Ich habe nor eine Frage — warvom hast Dv mich nicht gefragt ob ich auf die Party mitkommen
mag? Ich denke es wirde mir beim nichsten Mal helfen, das zo wissen, denn sonst male ich
mir Dinge in meiner Phantasie avs, die vielleicht gar nicht stimmen — wie 2.B,, dass Dv gar
keine Zeit mit mir verbringen willst.
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7Ll LANGERFRISTIGE ARBEIT AN EIFERSUCHT

In diesem Schritt geht es von der akoten Eifersochts-Arbeit in eine Langzeit-
Aoseinandersetzong mit Dir selbst ... die nie aofhsrt ©

Nach dem Psychologieprofessor A.P. Bounk, der viele Stodien zom Thema Eifersocht
verfasst hat, gibt es vier grof3e Faktoren, die Eifersocht langfristig reduzieren ksnnen:

* Unabhdngigkeit / Avtonomie der eigenen Person
* Akzeptieren der Eifersocht

* Einfohlsame Kommonikation

* Vertraven

Wer oder was bestimmt mein Leben?

Wie unbewvsste Erfahrongen die Annahmen ber unser Leben und die (Welt stevern ond wie
wir das Stever wieder mehr in Richtung VVertraven lenken knnen:

Sowohl Angst als avch VVertraven grinden sich in der Regel avf unbewossten Annahmen von
der Welt, die wiederom avf Erfahrongen basieren, die wir seit unserer Zevgung gemacht
oder von anderen bernommen haben. Da sich viele dieser Erfahrongen schon vor dem
Spracherwerb ond der Fahigkeit abstrakten Denkens ereignen, speichern sie sich in einer
Art ond Weise ab, die uns in der Regel villig vnbewosst ist. Wir nehmen sie dann nor als
Korperempfindongen oder Gefihle ond Stimmongen wahr ond halten sie for vnverdnderliche
Charakterzige. Wir ,sind halt so".

Mit bestimmten Methoden konnen solche unbewossten Annahmen tber die Welt, avs dem
Unbewossten ins Bewusstsein gehoben werden. Uns wird dann klar, dass wir ,so" sind, weil
ons vieles auf die Festplatte unseres Lebens geschrieben worde. Ja dlter ond avtonomer wir
werden, desto mehr wird uns klar, dass wir selbst in jedem Moment diese Festplatte
beschreiben.

Es bravcht aber mehr als positives Denken oder Affirmationen um diese Daten
omzoschreiben bzw. 20 erweitern — es bravcht neve, gefihlte und erlebte Erfahrongen ond
Perspektiven, om neve Gedanken auf die Festplatte unseres Systems 2o spielen —
zomindest, wenn sie dort stabil gespeichert werden sollen. Weil das aber am Kern onseres
ganzen Betriebssystems ritteln kann, ist es got, wenn man sich bei Bedarf professionell
onterstitzen ldsst. Das ist aoch deswegen notwendig, weil viele dieser Kerniberzevgungen
in Beziehong 2v anderen Personen entstanden sind ond neve Beziehongserfahrongen im Hier
ond Jetzt gemacht werden missen, um andere Beziehongsprogramme 20 schreiben. Spezielle
Therapeuten sind genav daftr gescholt und kdnnen Dich an Orte fihren, an die Do selbst
nicht - oder nor ganz schwer - kommen kannst.

Wenn wir ons mit vnserer Eifersocht bewosst avseinandersetzen, kénnen wir 2.8. aof alte
Kernprogramme hinsichtlich Sexvalitit, Liebe oder Beziehungen stoen, die hinter unseren
Angsten und Unsicherheiten liegen.
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Ein konkretes Beispiel:

Do st6t beim Untersuchen eines Eifersuchts-Auslosers auf folgende Angst:

,lch fohl mich vnsicher, wenn meine Partnerin jemand anderen kisst, weil er besser kiissen
konnte als ich. Dann wdre er vielleicht avch besser im Bett. (Wenn das zotrifft, dann wirde
meine Partnerin den Anderen vorziehen ond mich vielleicht verlassen."

Dieses Bespiel zeigt eine Reihe von Annahmen aof, die hinter diesen Befirchtongen
stehen ond diesen Nahrong geben. Sie weisen aof Grondannahmen hin, wie ich Beziehongen
sehe. Diese Annahmen knnten 2.B. folgendermoBen avssehen:

* Meine Partnerin ist in intimen Beziehongen mit Menschen, weil ihr wichtig ist, dass jemand
gut im Bett ist.

* (Wenn jemand besser im Bett ist als ich, dann verliert meine Partnerin wahrscheinlich Lost,
mit mir Sex 20 haben.

* Die Art ond Weise wie ich im Bett bin, ist festgelegt und nicht verdnderbar. Wenn jemand
besser als ich ist, dann wird das immer so sein vnd es gibt nichts was ich dagegen ton kann.

* (Wenn meine Partnerin jemanden findet, der besser im Bett ist als ich, dann wird sie mich
nicht mehr bravchen oder wollen.

Es ist wichtig, diese Annahmen in Rohe 20 untersuchen: ,Haben sie Wahrheitsgehalt?
Spielen sie eine Rolle? Glavbe ich das wirklich? (Was denkt meine Partnerin wirklich?"

Annahmen vntersuchen:

Vielleicht stellt es sich heravs, dass manche dieser Annahmen wirklich wahr sind. Es gibt
tatstchlich Menschen aof dieser Welt, deren Beziehongen avf Sex basieren und die sich
jemanden suchen der avs ihrer Sicht ,am Besten" im Bett ist ond die Anderen dann
fallenlassen. Die Frage, die sich dann stellt ist nor — will ich so eine Partnerschaft?!

Viele dieser Annahmen werden sich bei einer genaveren Untersochong vielleicht als haltlos
heravsstellen.

< Erstens konnte man sich in diesem Beispiel fragen, ob es so etwas wie ,besser" im
Bett Gberhavpt gibt, oder ob nicht jede Erfahrong einfach ,,anders" ond einmalig ist.

< Zweitens ist es wahrscheinlich nicht wahr, dass Sey der Havptgrond for eore
Beziehung ist.

< Drittens kannst Do nicht kontrollieren oder bestimmen, was Deine Partnerin im Bett
mag oder nicht — ihre sexvelle Genvssfihigkeit liegt havptsdchlich in ihrer
Verantwortong.

< Viertens kannst Do Dich im Bett sehr wohl weiterentwickeln, wenn Do das willst
ond Dich mit Deiner Partnerin immer besser abstimmen.
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Annahmen verdndern — neve Erfahrongen machen:

Jetzt hast Do die Méglichkeit, Dich aof neve Erfahrongen einzolassen und aof eine andere
Art, die Welt 20 sehen. Do kannst Gberlegen, aof welchen Grondannahmen Deine
Beziehungen ond Partnerschaften berohen ond ob diese Grondannahmen dafir geeignet
sind, gesunde Beziehungen 20 pflegen und 20 ndhren. Franklin \Veavx hat genav dazo einen
wonderbaren Artikel geschrieben, den ich avs dem Englischen Gbersetzt habe (inkl. einer
Liste mit ongesunden ond gesunden Annahmen in intimen Beziehongen) ond den ich Dir sehr
ans Herz legen kann. Im nachfolgenden Teil findest Do avch immer wieder ein paar dieser
Grondannahmen ond Kernisberzeogongen angefihrt.

& &

Das Untersuchen und Verindern onserer Kerniiberzevgongen hat nichts mit positivem
Denken 20 ton (welches nie langfristig funktioniert ond im schlimmsten Fall sogar sehr
schddlich sein kann) — sondern mit einem Streben nach Wahrheit ond einer Absicht, dieser
Wahrheit dann immer mehr 20 VERTRAVEN.

Arbeit an der Eifersocht ist Arbeit am Vertraven

Diese Arbeit am Vertraven kann auf verschiedenen Ebenen stattfinden:

a) Selbstvertraven

Hier geht es um den Avfbav einer gesonden Identitit, Deines Selbstwertes ond
Deiner Avtonomie. Damit stark verbonden sind:

Deine Selbstwirksamkeit

Deine Glavbwirdigkeit

die Avseinandersetzong mit dem Allein-Sein

die Arbeit an Deinen Bindongsmostern

der Umgang mit Deinen Gefihlen

die Fihigkeit Deine emotionale Balance immer wieder herzustellen
Dein Selbstavsdrock

Deine Fihigkeit for Differenzierong

O O 0O O O O O ©O

Diese Schritte sind die Aufgabe eines ganzen Lebens. Deshalb mochte ich an dieser Stelle
nor eine Facette heravsgreifen, die avs meiner Sicht for den Umgang mit Eifersocht zentral
ist. Zor Entwicklong von Avtonomie gehort es, tbernommene Programme for sich aof
den Prifstand zu stellen, und seine eigenen Werte, Visionen ond Kernsitze
mehr ond mehr 20 leben ond zv verkdrpern.
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Hier einige meiner wichtigsten Annahmen bzw. Kernsitze, die mir immer wieder
helfen, wenn sich alte Denk- ond Erlebensweisen in mein System ,hacken™:

* Leben ist Verdnderung — lasse sie 20, wenn sie notwendig ist.

* Deine Einzigartigkeit liegt nicht so sehr in dem was Do tost, sondern darin,
wie Do BIST oder WIE Do etwas in Deiner ganz speziellen Art ond Weise
tost. Einzigartigkeit die von innen kommt, kann Dir niemand streitig machen.

* Niemand ist avstavschbar. Wir alle sind einzigartig ond vnersetzlich.
Wahrer Wert kommt avs Deinem Sein — nicht avs Deinem Ton.

* |ch muss nicht alles for meinen Partner sein. [ch moss nicht alle
Bediirfnisse meines Partners erfillen ond vor allem nicht alle am Besten.

OBUNG: Setz Dich hin und schreibe Dir die Antworten avf folgende Frage avf:
Was macht mich als Wesen und Mensch einzigartig?

Es kann helfen, diese Liste in einer akoten Krise bei der Hand zu haben, sie 20 lesen und sie
ins Herz 20 nehmen, weil sie uns daran erinnert, dass wir nicht ersetzbar ond avstavschbar
sind ond onser Wert mehr in dem liegt, was wir SIND vnd WIE wir etwas ton, und nicht so
sehr in dem WAS wir ton.

oL

j__gﬁ b) Eine Beziehung des Vertravens

Bewusste, lebendige, erfillte Beziehongen 2o fihren, ist eine Kunst, die man lernen kann,
wenn man will. Zor Entwicklong einer intimen, vertravensvollen Beziehong gehdren 2.B.
Aufmerksamkeit, Einstimmong, Offenheit, Empathie, Akzeptanz, Respekt, Wertschitzong,
Einvernehmen, gemeinsame Erfahrongen, avfeinander zugehen, positive Zowendony,
verbindende Kommonikation, Nihe oder Berihrong.

Wie jede Konst, bravcht es fir die Entfaltong nicht nor Talent, sondern vor allem viel
Hingabe ond Ubung. Mit Impulsen v dieser Konst, kann man Binde fillen (oder in meinem
Fall ein Jahrestraining — www.liebes-schole.at ©) — deswegen mochte ich hier in diesem
Rahmen speziell avf EINE Frage eingehen:

Was ist der Kern einer Beziehung die nicht avf Angst, Abhdngigkeit, Zwangen oder dvBeren
Versprechen avfgebaut ist — sondern avf Vertraven? Eine Beziehung, in der Verbundenheit
UND Freiheit gleichermafBen gelebt werden konnen?
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Die Gemeinschaften ZEGG in Berlin und Tamera in Portugal haben Gber Jahrzehnte in
Theorie vnd Prayis an diesen Fragen geforscht ond Antworten daraof gefonden. Misste
man diese Erkenntnisse in nor EINEM einzigen Wort zosammenfassen, dann wire es dos
folgende:

Das Kklingt simpel. Logisch. Ist es avch. Aber es ist nicht leicht.

Ehrlichkeit als Fondament des Vertravens:
Ehrlichkeit erfordert ndmlich, dass Do Dich selbst in Deiner Tiefe kennengelernt hast. Es
erfordert, dass Du Dich aof allen Ebenen kennst ond immer wieder nev kennenlernst, weil
wir als Wesen stiindig in Verdnderong sind.

Es bedevtet, dass

* Do 20 Dir ond Deinen Werten, Impulsen, Bedirfnissen ond Sehnsichten stehen
kannst. Vor allem 2o Deinen Schatten, Angsten ond den verletzlichsten Winkeln
Deiner Seele,

* Do auch den Mot hast, diese mit Deinem Partner 2o teilen,

*  Du ihm die Maglichkeit gibst, Dich WIRKLICH GANZ kennenzolernen,

* Do den Mot hast, Dich ihm ganz zvzomoten,

* Do offen mit Deinem Partner Gber alles reden kannst,

* Du Entscheidongen triffst ond Do méglichst schon vorher mit Deinem Partner iiber
Absichten und Beweggrinde im Kontakt bist,

* Do Deinem Partner das Gefthl gibst, ihn 20 sehen, 20 verstehen ond 20 spiren ond
dann trotzdem das tost, was im jeweiligen Moment das | Richtige" ist.

Wenn diese Art der Ehrlichkeit moglich ist, dann erhsht das alle 3 Faktoren des
Vertravens, die der Unternehmensberater ond Philosoph Charles H. Green in seiner
Formel des Vertravens zosammengefasst hat:

* Deine Glavbwirdigkeit
* Deine Verlisslichkeit ond
* die Intimitdat mit Deinem Partner

Wenn Dein Partner weif3 wer Do bist, wofir Do stehst ond was Do willst, dann gibst Do ihm
damit die Chance, eigene Entscheidungen 2o treffen ond 20 Dir und der Beziehong immer
wieder JA oder NEIN 2v sagen. Das macht Dich zwar verletzlicher als wenn Do mit
verdeckten Karten spielst, aber alles andere ist keine Beziehong im Einvernehmen ond raobt
Deinem Partner die Chance, in einer gleichberechtigten Beziehong aof Avgenhdhe mit Dir
20 sein ond seine eigenen Entscheidongen 2o treffen. Verletzlichkeit macht Dich erst
wirklich greifbar ond damit aoch nahbar ond berthrbar. |, Verletzlichkeit macht stark"lovtet
ein Buchtitel von Brene Brown; ein Buch, das ich allen ans Herz legen kann, die sich mit dem
Thema Aovthentizitat ond Intimitit in Beziehongen tiefer avseinandersetzen wollen.
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Ehrlichkeit als Bricke zwischen Avtonomie und Verbundenheit - wie man freie
Entscheidongen auf Avgenhshe trifft.

In einer Partnerschaft 2weier avtonomer UND verbondener Individoen, die aof einer reifen
Liebe ond aof reifem Vertraven basiert, werden Entscheidongen aof eine Weise getroffen,
wie ich sie - toll zosammengefasst — im Boch ,Liebe trotz Partnerschaft" von Gottfried
Kihbaver gefunden habe:

Wenn ein Paar die Wahrhaftigkeit 2o einem tragenden Wert in der Beziehung gewdhlt hat,
ergeben sich fir den aktiven Umgang damit folgende Handlongsmoglichkeiten:

* Befindet sich ein Partner in einer Sitoation, in der sie eine Entscheidong treffen sollte, so
kann sie sich fragen, ob ihr Handeln die Beziehung ndhren oder verletzen wirde. Damit geht
diese Person zom WIR und stellt das ICH fir einen Moment 2orick.

* Dann teilt der Partner dem anderen seine avthentischen Gefihle und Bedirfnisse mit,
bevor er Handlongen setzt, die ihn verletzen konnten. Dabei ist es wichtig, sich der Motive
ond Hintergrinde hinter dem Bedirfnis bewusst zu sein und sie dem Partner 20 benennen,
damit dieser Klarheit tber die Beweggrinde bekommt.

* Der Partner hat die Moglichkeit, der Erfillong des Bedirfnisses zozostimmen. Dabei
konnen spezifische Rahmenbedingungen, Regeln oder vielleicht Avsgleichsleistungen
gemeinsam beschlossen werden. Kompromisse vnd Deals sind ebenso ein probates Mittel,
wie von beiden Seiten als passend empfondene VVereinbarungen.

* st ein Partner mit dem Avsleben eines Bedurfnisses des anderen nicht einverstanden,
sollte er dies klar mitteilen. Sein Bedirfnis steht gleichberechtigt dem Bedirfuis seines
Partners gegentber (...). Auch hier ist die Evklirong der Motive for die Ablehnong wichtig,
damit der Andere Klarheit hat.

(Meine Ergiinzong dozo: in meiner Beziehongsprasis habe ich bei Ablehnong eines
Bedurfnisses, die Unterscheidong zwischen Winschen ond Grenzen eingefihrt,
damit der Partner weif3, wie sehr das Avsleben des Bedirfnisses, den anderen
treffen wirde. Es ist ein groBer Unterschied zwischen ,Das will ich zwar nicht,
denn das ist schwer fir mich zv ertragen (aber ich kann es mir vorstellen vnd ich bin
zuversichtlich, dass ich ond vnsere Beziehong das schon verkraften werden)" oder
,Wenn Do das tust, dann ist da eine Grenze bei mir Gberschritten ond ich weif3,
dass ich mich dann ziemlich sicher zurickziehen werde oder dass vnsere Beziehung
dadurch einen ernsthaften Riss bekommen wird")

* Dem Partner, der das Bedirfnis oder Anliegen eingebracht hat, steht es dabei frei,

a) auf sein Bedirfnis 20 verzichten. Der Verzicht ist hier eine interessante Variante, da
er nicht nor kostet, sondern avch Gewinn bringen kann.

b) sein Bedrfnis trotzdem 2o leben (dies ist die radikalste Form der Freiheit des
Individooms) und die Avswirkongen, wenn es gegen den Willen des Partners geschieht,
in Kaof 20 nehmen.
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llse Gschwend meint 2or Freiheit in Beziehungen: ,Freiheit bravcht die Bereitschaft, sich an

Regeln zv halten und Bindung die Bereitschaft, Freiheit zvzvlassen."
(Kihbaver — S309/310)

Daravs abgeleitet meine Kernsitze zom Basis-VVertraven in Partnerschaften:

,Mein Partner trifft Entscheidongen, die seinem Leben Sinn und Zofriedenheit
verleihen. Wenn er mich liebt, dann schatzt er mich ond bericksichtigt meine
Gefihle und Bedirfnisse - aber er kann sich trotzdem frei entscheiden. Seine
Entscheidungen bericksichtigen onser Wohlbefinden ond den Wert vnserer
Beziehong, die immer wieder geschitzt, gendhrt ond gepflegt wird. Das
Verstindnis, dass mein Partner frei wihlen kann ond onabhdngig von seiner
duBeren Entscheidung, in seinem lnnersten meine Bedirfnisse bericksichtigt,
ist das sicherste Gefihl aof der Welt."

Wenn dieses Basis-Vertraven in Beziehuongen nicht da ist, dann wird es friher oder spiite

r

immer wieder 2 Eifersocht ond anderen Konflikten in der Beziehung kommen — vnabhingig
von potentiell avslésenden Sitvationen oder davon, wie viel ich an mir selbst gearbeitet habe.
Dann ist es Zeit an der Beziehung selbst, am Beziehongsbild und der Vertravens-Basis zv

arbeiten (wodorch natirlich wieder das personliche Wachstom berthrt wird).

Scheitert dieser Versuch tber lingere Zeit immer wieder, ist es vielleicht an der Zeit, eine
Poaarberatong in Erwaigung 2o ziehen, mit denen ich bis jetzt in meiner Prais extrem gute
Erfahrongen gemacht habe.

Was es heif3t, sich mit Ehrlichkeit 2oriickzohalten, mosste ich sehr schimerzlich am eigenen
Leib erfahren. Es tut weh, wenn eine Beziehung an fehlender Ehrlichkeit zerbricht ond man
dann mit dem Gefihl von Schold zorickbleibt ond dem Schimerz dem anderen vnd sich selbst

in seinen ethischen Werten nicht gerecht geworden 2v sein.
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(Weitere konstruktive Kernsitze fir Beziehungen des \Vertravens:

* Ich mache mir bewvsst, dass mein Partner mit MIR ist, weil er wirklich mit
mir sein will.

* Eigentlich ist der Versuch die Beziehong dorch Eifersucht bzw. Verbote 20
schitzen total sinnlos. Weil ich will jo, dass mein Partner mit mir ist, weil er mit
mir sein will ond nicht deswegen, weil er irgendetwas nicht darfoder weil ich
irgendetwas nicht will.

* Ich richte mein Denken von: ,Bin ich der / die Beste?" - hin z0: ,(Werden
meine Bedirfnisse befriedigt?" - unabhdngig davon ob mein Partner avch die
Bedurfnisse anderer befriedigt. Ich lege meinen Fokus auf die Bedirfnisse, die
ich gut for meinen Partner befriedigen kann, anstatt all die im Sinn 20 haben,
die ich nicht oder nicht avsreichend gout fir meinen Partner befriedigen kann.

* Ich lege den Fokus meiner Beziehong auf den Wert, den ich zom Leben
meines Partners beitrage ond den Wert, den er 20 meinem Leben beitrigt —
ond nicht avf das was fehlt. [ch mache mir bewosst, dass der Wert, den mein
Partner zom Leben von Anderen beitrigt (in einem bestimmten Moment), nicht
mein Leben schmalert.

OBUNG:

Setz Dich hin und schreibe Dir die Antworten aof folgende Frage avf.Avch hier kann ich
wieder mit einer Liste arbeiten, deren [nhalt ich mir im Akotfall immer wieder in Evinnerong
rofen kann:

oo (Melchen Wert trage ich zom Leben meines Partners bei ond umgekehrt?

o Was verbindet mich mit meinem Partner - auf allen Ebenen — 2.B. Korper,
Sexvalitit, Materie, Besitz — Gefihle, Emotionen, Herz — Geist, Intellekt, Werte —
Spiritoalitit, Sinn, Vision — Erinnerungen ond gemeinsame Erlebnisse?

Gespriich mit dem ,Dritten”:

Eine letzte Idee zom Punkt ,Vertravensbeziehong". Gibt es eine Eifersocht, die sich konkret
auf eine andere Person bezieht, kann es in manchen Fallen hilfreich sein, diese Person
kennenzolernen ond ein Gesprich mit ihr 2o fihren. Eifersocht spielt sich viel im Kopf ab und
es kann erleichternd wirken, den Schritt vom Kopfkino in die Realitit 20 machen ond
festzustellen, dass der andere Mann oder die andere Frao kein Superman oder
Wonderwoman ist, sondern ein Mensch avs Fleisch und Blot, der genav wie ich Stirken ond
Schwiichen hat.

,Jealousy is all the fon you think they had"
(Erica Jong)
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@ ¢) Eine Kultur des Vertravens

Wir werden in unserem Leben nicht nor von bestimmten Personen oder Ereignissen gepriot,
sondern avch dorch kollektive Kerniiberzevgungen die wir ons dorch Koltor, Religion, Politik
Zeitgeist, Gesellschaft vsw. vermittelt bekommen. In verschiedensten Stodien ond
ethnologischen Forschungen hat sich immer wieder bestiitigt, dass gesellschaftlich gesehen
vor allem Wettkampfdenken, Besitzdenken, Statvsdenken ond patriarchale Stroktoren
einen starken Einfluss auf das Eifersochtsverhalten der Menschen haben

Auchverschiedene Beziehungsmodelle ond -mythen bzw. \orstellongen von Liebe
prigen den Grad vnserer Eifersocht. In onserer Zeit ond Koltor ist es vor allem die
,Beziehungsleitkoltor Monogamie" und das damit verbondene romantische Liebesideal. Je
mehr eine Beziehung auf avferlegten Regeln, VVerboten oder Geboten der Exklusivitiit
beroht, desto sicherer scheint sie zwar nach aven hin, aber desto vnsicherer ist sie in ihrem
Kern. Und genav dieses innere Unsicherheitsgefihl leistet der Eifersuocht Vorschob. Dieses
Gefihl ldsst sich nicht dorch Kontrolle avsradieren — im Gegenteil. (Wenn eine Beziehong im
Innersten auf Liebe, Intimitdt, Vertraven, Freondschaft, Ehrlichkeit, Verlisslichkeit,
gegenseitigem Wert und Unterstiitzong im Wachstom basiert, dann bravch ich keine
exklusiven Regeln, welche eine Beziehung ,schijtzen" missen. Ich bin dann mit jemandem
2osammen, weil ich mit ihm zosammen sein WILL vnd vice versa. Das Finden der passenden
BeziehungsFORM (Monogamie, Offene Beziehung, Polyamorie, Fernbeziehong ...) fir einen
Menschen bzw. ein Paar, ist eine Geschichte for sich ond onter anderem avch ein
Bestandteil der ,Liebesschole" (siehe Seite 33).

Ebenso hat der Grad der Einbettong in soziale Beziehvungsgeflechte einen starken
Einfloss darauf, wie Eifersocht erlebt wird ond wie ich daravf reagiere. Eifersocht wird 2.B.
insbesondere dann sehr stark erlebt, wenn eine Person nor in einer exklosiven
Zweierbeziehong Zugehorigkeit erleben kann. Gerade in unserer Zeit, in der Beziehongen
immer abstrakter und onverbindlicher werden, ond sich oft vom realen in den virtvellen Raom
verlagern, ist der nGtige soziale Halt, der VVertraven vermittelt ond Eifersocht abmildert,
Mangelware.

Zusammenfassend kann man sagen, dass wir in einer sehr eifersuchtsfordernden
Kultur leben, die zwar den vngefilterten Avsdrock der Eifersocht (2.B. in Form von
Agoression) - sozial ond joristisch gesehen — mehr sanktioniert als in anderen Koltoren, aber
ihre Entstehong bestiindig fittert.

Langfristig heiBt das, dass man in einem konstroktiven Umgang mit Eifersocht nicht nor aof
die Karte der perssnlichen Entwicklong setzen darf, sondern avch ein soziales Umfeld ond
Beziehungsformen schaffen moss, welche Eifersocht und Angst den Nahrboden entziehen
ond Ehrlichkeit und Vertraven fordern.

,Der Urboden fir die Liebe ist Vertraven. Der Havptgedanke dieses Buches, der immer mit
dem Gedanken der freien Liebe verbonden ist, besteht darin, die Lebensverhiltnisse der
strukturellen Angst durch Lebensverhiltnisse des strokturellen \Vertravens zv ersetzen.”
(Dieter Dohm in ,Der onerloste Evos”)

27



(7:
W Mitfrevde — eine Strategie fir Fortgeschrittene

Kampfst Do gerade noch ganz stark mit Deiner Eifersocht, dann solltest Do dieses Kapitel
vielleicht Giberspringen. Unter Umstinden kann es Dir aber fir den Moment avch mal
theoretisch avfzeigen, was moglich ist, wenn man sich bewosst mit seiner Eifersocht
konfrontiert.

In den Kreisen der Polyamorie — das sind Menschen, die sich gegenseitig zugestehen
mehrere Menschen 2v lieben — worde der englische Begriff ,compersion" geboren,
welchen man im Devtschen mit ,Mitfrevde” tbersetzen knnte.

Es ist ein Unterschied ob ich andere Partner oder Handlongen meines Partners toleriere,
oder ob ich mich dazv entscheide, eine Haltung der Mitfrevde einzonehmen. Akzeptanz
kann ich lernen. Mitfreode ist schwerer - aber auch das ist mit Gedold msglich, bzw. es kann
eine oktive Strategie sein, um mit seiner Eifersocht aof eine konstroktive Art und Weise
omzugehen. Mitfreude stellt sich ein, wenn ich Wohlgefallen dabei empfinde, an der Frevde
anderer Menschen aktiv teilzohaben und sich mitzofreven, wenn ein geliebter Mensch von
einer anderen Person geliebt, begehrt oder geschitzt wird oder selbst jemanden liebt,
begehrt oder schitzt. Ich kann mir bewvsst werden, wie viel Glick dabei entsteht, wenn
andere Menschen zom Gliick meines Partners beitragen ond wenn mein Partner zom Glisck
anderer beitrigt.

Das Glicksprinzip:

Wenn wir vns vorstellen, dass wir Glick nicht besitzen kbnnen, Glick keinen
Exklosivitatsstempel hat, Glick aoch keine Mangelware ist oder ein Ablavfdatom hat ond es
kein entweder-oder kennt, dann knnen wir vielleicht Raom fir die Idee avfmachen, dass
mein Partner mit dem Glick, das im Kontakt mit jemand anderem entsteht, nichts von mir
wegnimmt, sondern im Gegenteil — das woanders generierte Glick sogar zo mir nach
Havse bringt ond es mit mir teilt ond dadurch anwachsen lasst. So fillt nach ond
nach die Trennong zwischen meinem Glisck ond Deinem Glisck weg vnd Gliick und Liebe
verwandeln sich von einer Mangelware 20 einer Qualitit von Fille ond innerem Reichtom.
Doazv ist es wichtig Dein Besitzdenken, die Art des Vergleichens mit Anderen, die Dich in
den Mangel fohrt, Deine Angst, Deine unhinterfragte Moral ond Deine Unsicherheiten zo
konfrontieren. Eifersocht und Mitfrevde knnen gleichzeitig da sein.

Mitfreude kann dann entstehen, wenn ich eine gewisse Eigenstindigkeit innerhalb der
Beziehung bewahren kann und die Beziehong nicht zo symbiotisch vnd abhdingig ist. Avch
bravche ich ein gutes Selbstvertraven und eine gote psychische Balance. Der bekannte
Sexvaltherapevt David Schnarch schldgt vor, vier Qualititen 2o koltivieren, om diesen Grad
der Differenzierong in einer Beziehong 20 erlangen:

* einstabiles ond flexibles Selbst

* einen stillen Geist und ein rohiges Herz
*  maBvolle und angemessene Reaktionen
* sinnvolle Beharrlichkeit

(avs: David Schnarch — Intimitit ond Verlangen)
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Ebenso hilft es, ein Gefihl des Avfgehoben-Seins in der Welt (bzw. der Gemeinschaft) zv
pflegen. Und ich muss 2v diesen Themen anders denken vnd mich anders daraof beziehen
lernen. Weil Eifersucht aoch immer koltorell erlernt ist.

Muster ersetzen statt verdndern:

In der Verhaltenspsychologie hat sich heravsgestellt, dass es leichter ist, ein destroktives
Moster dorch ein konstroktiveres 20 ersetzen, als sich ein destroktives Moster einfach
abzogewshnen. Mitfreude ist so ein konstroktives Muster. Do kannst Dir angewshnen, Dich
im Moment der Eifersocht auf Mitfrevde avszorichten. Das fallt im Akotfall leichter, wenn
Do davor die anderen vier oben angefihrten Schritte des Leitfadens beherzigt hast.

Wenn wir den anderen dazv ermontern, sein Glick zo verfolgen, dann kbnnen wir vns
gegenseitig glicklich machen.
(Franklin VVeauy)

Sexvelle Mitfrevde - Eifersucht erotisieren:

Im Zosammenhang mit Mitfrevde, mschte ich noch eine Strategie erwihnen, die
insbesondere mir selbst sear hilft, mit meiner Eifersocht umzogehen. Allerdings bin ich schon
dravfgekommen, dass diese Moglichkeit fir manche Gberhavpt nicht fonktioniert.

Esist die Idee, besonders seine sexvell-erotische Eifersucht v erotisieren. Anders
avsgedriickt: Erotische Mitfreode kann ein Torn-On sein und eine gute Form des Umgangs
mit seiner Eifersocht.

Der Sexvaltherapevt Jack Morin hat in seinem Buch , The Erotic Mind" die These
avfgestellt, dass wir sexvelle Phantasien, Szenarien und Torn-Ons dazo benvtzen kdnnen,
om mit alten psychischen Wonden oder Mingeln auf eine kreative Art ond Weise
omzougehen. Mit Eifersocht scheint es fir manche ebenso gut 2o funktionieren.

Eifersucht ist jo onter anderem meist doch avch ein Zeichen dafir, dass mir der andere in
irgendeiner Art ond Weise wichtig ist. Meine Eifersucht kbnnte mich merken lassen bzw.
daran erinnern, doss ich meinen Partner WILL. Dieses Wollen ist die Grondlage sexveller
Leidenschaft und sexvellen Begehrens. Mein Partner wird sich freven, wenn ich ihn dieses
Begehren spiiren lasse. Auch kdnnen wir lernen, in langerdavernden Beziehungen unseren
Partner wieder mit neven vnd frischen Avgen 2o sehen (so wie ihn ein AvBenstehender
sieht) — was ebenfalls die Anziehung verstirken kann. Dariiber schreibt avch Esther Perel
inihrem Boch ,Wild Life - die Rickkehr der Evotik in die Liebe"

So kann man 2.B. anfangen, die sexvellen Phantasien mit dritten (oder vierten *g*) Personen
mit seinem Partner ins Liebesspiel einzobaven ond gemeinsam wihrend dem Sey eine
anregende Kopfkino-Szene ,spinnen”, statt diese zv tabuisieren, 2o unterdriicken oder 20
kontrollieren. Sex ist eine Urgewalt ond bahnt sich friher oder spiiter sowieso immer seinen
Weg. Der kann entweder angenehmer ond konstroktiver avssehen (ond sich anfiihlen) oder
onangenehmer ond destroktiver sein.
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/@~ Unterstitzong fir den eifersiichtigen Partner

Egal ob D in einer Beziehong bist, in der nor einer der Partner eifersichtig ist oder beide
Partner hin ond wieder eifersiichtig sind — es ist immer ever beider Problem. Zomindest
wenn ihr in einer vertravensvollen Beziehong sein wollt. Hier ein paar bewdhrte \orschlige,
wos der Eifersocht avslosende Partner ton kann, om dem eifersichtigen Partner 20 helfen:

Q Hbre einfihlsam 20 bzw. schoffe fir Deinen Partner einen sicheren Raom, in dem er offen
iber seine Angste und Unsicherheiten sprechen kann und sich verstanden fohlt. Das heif3t
avch, dass Do nichts, was er Dir vertravensvoll erzihlt, spiter gegen ihn verwenden wirst —
kein Zynismos, kein BloBstellen, kein Nachtragen vsw. Kannst Do zohiren, ohne defensiv,
reaktiv, cool oder abweisend 20 werden?

Q Versichere Deinem Partner wie sehr Do ihn liebst, schitzt ond gern mit ihm bist. Sag ihm,
dass Do mit ihm zosammen bist, weil Du wirklich mit ihm zosammen sein willst. Sag ihm wos
genav Do toll an ihm findest. Nimm ihw in den Arm — halte ihn. Berthrong schafft Vertraven.

Q Frag Deinen Partner, ob er etwas Bestimmtes von Dir héren will oder ob Do etwas
Bestimmtes for ihn ton kannst, damit es ihm besser geht.

Q© Weif Dein Partner woran er bei Dir ist? Sei avthentisch, ehrlich und halte Absprachen
ein, die ihr getroffen habt — das schafft Vertraven und mindert Angst ond Unsicherheit.

Q Unterstitze Deinen Partner dabei heravszofinden, welche Ereignisse seine Eifersocht im
Besonderen avslosen und vereinbart Moglichkeiten, Avsléseereignisse 20 minimieren oder
einzuschriinken, und Moster 20 schaffen, die vnterstitzend wirken.

Q Versuche Dich so gut es geht in Deinen Partner einzofihlen und immer wieder mal in
seine Haot 20 schivpfen, om die Dinge, die Do tust, einmal avs seiner Perspektive 2o erleben.

Q Frage Deinen Partner was Do GENAU ton kannst (in Handlongen) damit er das Gefihl
hat, geliebt, gewollt und respektiert 2o werden. Was kann ihm das Gefihl vermitteln, dass
Du ihm gegeniber loyal bist?!

Q Frage Dich avfrichtig, ob es einen Teil in Dir gibt, der Deinen Partner eifersiichtio machen
will. Ergrinde, warom dos so ist und kommoniziere das dann offen Deinem Partner.

Q Gibt es einen Teil in Dir, der oftmals Anerkennong ond Bestitigung avBerhalb der
Beziehong sucht? Frage Dich, woran das liegt. Sprich dariber mit einem guten Freond ond
frag ihn nach seiner Meinung dazo. Arbeite daran ev. mit einem Therapevten.

Q Fihlst Do Dich von Deinem Partner avsreichend mit Avfmerksamkeit versorgt? Gibt es
Bedurfnisse, die Do Dir dravBen erfillst, die Do eigentlich lieber von Deinem Partner erfillt
haben willst? Sprich mit Deinem Partner dariber.
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EIFERSUCHT - EINE ZUSAMMENFASSUNG

v Um mit Eifersocht aof eine konstroktive Weise umgehen 2u ksnnen, moss ich die
Entscheidung treffen, das avch zv wollen.

v Das bedevtet, dass ich mich aof die Reise begebe, meinen Kérper, meine Gefihle ond
meine Gedanken, Haltongen ond Grondiberzeugungen besser kennenzolernen und bereit bin,
diese 20 hinterfragen und gegebenenfalls 20 verdndern.

v Auf diesem Wege werde ich meinen Angsten und Unsicherheiten begegnen — aber ich
werde dafor am Ende avch belohnt werden.

v Eifersucht per se ist weder schlecht noch gut — sie kann mir in jeden Fall etwas zeigen.
Begrindete Eifersucht bedevtet immer, dass Beziehungsarbeit ansteht ond onbegrisndete
Eifersucht gibt mir die Mglichkeit mich selbst 20 verdndern.

v Die Ursachen der Eifersocht sind vielfiltig und entstehen immer im Spannongsfeld von
Individoom ond Gesellschaft. Deswegen missen avch die Losongen beide Dimensionen im
Blick haben.

v Esist wichtig Ursachen ond Avsloser der Eifersucht zo erkennen ond 20 vnterscheiden.
Es gibt ein Protokoll, dem ich in Akoutsituationen folgen kann und langfristige Strategien om
meine Beziehong zor Eifersucht zu veriindern.

v Um akot mit Eifersocht besser omgehen zu kdnnen, moss ich lernen, eine Pavse zwischen
Aosloser und Reaktion zu schaffen und meine Impolse vnd Gefihle 2v regolieren (Schritt 1
der 4 Schritte).

v Um die Botschaft der Eifersocht richtig verstehen 2o ksnnen, moss ich sie genaver
ontersuchen (Schritt 2 + 3) ond Empfindongen, Gefihle ond Gedanken onterscheiden lernen.
Ich moss lernen Gber das, was ich in meiner Eifersocht erlebe, mit meinem Partner 20
kommonizieren (Schritt 4).

v Langfristige Arbeit an der Eifersucht ist Arbeit am VVertraven. Ich kann die Beziehong 20
meinem Selbstvertraven, 20 vertravensvollen Partnerschaften ond einer Koltor des
Vertravens stirken.

v In diesem Prozess werde ich auf einige meiner Kerniberzevugongen ber das Leben, die
Welt und insbesondere Liebe, Sexvalitit und Beziehungen stoBen. Ich habe die Chance
meine Grondannahmen 2v verindern ond neve bereichernde Erfahrongen zo machen, die
mich wachsen lassen und mir 20 mehr Glick ond Wahrheit in meinem Leben verhelfen.

v Ich werde dadorch in einen Prozess der Differenzierong geworfen, welcher mir eine neve
Position im Spannongsfeld zwischen Avtonomie und VVerbondenheit einrdomen wird.
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v Die beste langfristige Unterstitzong findest Do, wenn Do Dir Stroktoren suchst oder
schaffst, in denen eine neve Liebes-, Beziehungs- ond Sexkoltor mdglich ist, die aof
Ehrlichkeit ond Vertraven gegrindet ist (und somit eifersuchtsminimierend wirkt). Das ist
die beste Maglichkeit, um Eifersocht als gemeinsamen Weg 20 sehen.

v Am Ende wird es vielleicht sogar méglich sein, 20 sehen, dass Liebe vnd Freiheit Hand in
Hand gehen ond dass Eifersucht Stiick fir Stick immer mehr dorch Mitfrevde ersetzt
werden kann.

,Wer in der Liebe glicklich werden will, muss also zwei Dinge avs seinem Denken
hinavswerfen, einmal die Angst, nicht gendigend geliebt zv werden, vnd das Bedirfnis, das
Liebesobjekt besitzen zo wollen wie einen materiellen Besitzgegenstand. Wie soll das
gehen? Die Antwort ist einfach: Konzentrieren Sie sich avf Ihre Liebe und nor auf sie."
(avs: Peter Lavster — ,Die Liebe")

32



Resimee

Die Frage ob Eifersocht angeboren oder erworben ist, ist eher eine akademische Frage ond
sei der Wissenschaft Gberlassen. Von lebenspraktischer Bedeutong ist vielmehr, dass sie
von jedem Menschen bis 20 einem gewissen Grad bewdltigt werden kann. Das zeigen die
Erfahrongen einer Vielzahl von Menschen — vor allem aus den Kreisen alternativer
Beziehongsformen, die sich ja bewosst ond offen mit dem Thema Eifersocht
avuseinandersetzen. Dazv ist eine Anderung bestimmter Einstellongen ebenso nétig wie die
innere Bereitschaft, sich diesem manchmal schmerzhaften Prozess ond den dabei
avftavchenden Gefihlen ond Empfindungen avch 2o stellen. Wer mit Eifersucht wirklich
konstroktiver umgehen will dem wird das avch gelingen. Es geht avch gar nicht darom,
Eifersucht ginzlich 2u Gberwinden oder 20 vermeiden, sondern ihr DIREKT ins Avge 2v
sehen ond ihre Botschaft v verstehen.

Ein proaktiver Umgang mit Eifersocht ist nie etwas Abgeschlossenes, sondern ein
lebenslanger Entwicklongsweg, der Dich immer mehr 20 Dir selbst fihrt — ond 20 einer
groBReren Wahrhaftigkeit ond Avthentizitdt. \Vor allem aber avch 2o einer groBeren
Beziehungsfihigkeit — der Wihrong avf dem Markplatz moderner Spiritoalitit. In dieser
Hinsicht ist Eifersucht einer Deiner besten Entwickluongsmotoren ond spiritvellen” Lehver.

Auf diesem Weg winsch ich Dir Alles LIEBE,
Dein Manvel

SOS - EIFERSUCHT: PROFESSIONELLE HILFE

Host Do das Gefihl bei der Begegnong mit Deiner Eifersocht einmal professionelle Hilfe 20
bravchen, dann kannst Do gern ein Coaching — mit oder ohne Partner - bei mir in Ansproch
nehmen.

Link: https://www.salamanderblot.at/wie—-ich-arbeite/coaching/

LIEBESSCHULE

Wenn Do Lost daraof hast, ganz tief in die Themen Liebe, Beziehung und Sexvalitit
einzutaochen vnd eine neve Liebes- ond Beziehungskoltor mitavfzobaven, dann schav Dir
doch die ,Liebesschole” an — mein Jahrestraining fir Mdnner, Fraven ond Paare.

Link: www.liebes-schole.at
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YOU

QUELLEN ond ANREGUNGEN ZUM WEITERFORSCHEN

Brown, Brene: Verletzlichkeit macht stark

Charf, Dami: Aoch alte Wonden konnen heilen (Buch)

Dohm, Dieter: Der unerloste Eros

Gessner, Thomas: Wie wir lieben — und was wir alle avs Liebe ton ond vermeiden
Gottman, John: Die Vermessong der Liebe — Vertraven und Betrog in Paarbeziehongen
Kast, Verena: Neid ond Eifersocht

Kithbaver, Gottfried: Liebe trotz Partnerschaft

Lavster, Peter: Die Liebe

Lendt, Holger und Fischbach, Lisa: Treve ist auch keine Losong — ein Plidoyer for
mehr Freiheit in der Liebe

Maikisch, Conny: Die Fonktion von Eifersucht in polyamoren Beziehungsgeflechten
https://bit.lu/2CuyPsSK

Morin, Jack: Erotische Intelligenz - zor Erforschong der tieferen Motive Deiner Erotik
ond Sexvalitat

Nelles, Wilfried: Minner, Fraven ond die Liebe

Perel, Esther: Wild Life — die Rickkehr der Erotik in die Liebe

Richo, David: Vertraven wagen

Richter, Dolores: Liebe als soziales Konstwerk

Schnarch David: Intimitdt ond Verlangen

Schott, Oliver: Lob der offenen Beziehong — Gber Liebe, Sex, VVernonft ond Glick
Veavy, Franklin ond Rickert, Eve: More than two — Guide to Ethical Polyamorie
(meiner Meinong nach DAS mit Abstand BESTE Buch zom Thema Polyamorie)
https://www.morethantwo.com/practicaljealovsy.pdf (,PDF-Eifersochts-Management")
Wirth, Silvio: Bewdltigung von Eifersucht in offenen Beziehungen (Akademische Arbeit)
http://www.polyamorie.de/medio/EIF _ KURZ.pdf

ARBEITSBLATT
Hier findest Do den Link 20 meinem Eifersochts-Arbeitsblatt:
https://bit.lu/2WeFLA3

Ein herzliches DANKESCHON an alle Korrektor- ond Testleserlnnen. Ohne Eoch
wirde dieses Werk hevte nicht in dieser Qualitit vorliegen.

Wenn Dir das Buch gefallen vnd geholfen hat, dann freve ich mich wenn Do
mit einer Spende den Avfbav der Liebesschule vnterstiitzen willst.

www.salamanderblot.at/donation

Fair-Use Policy: Ich bitte Dich darom das Copyright v respektieren und das Boch nicht
weiterzuschicken, sondern mittels folgendem Link an deine Freonde oder Bekannten
weiterzuempfehlen: https://www.salamanderblot.at/eifersucht-e-book/

Manvel Harand — Leegasse 12/1 — 140 Wien — www.salamanderblot.at - www.liebes-schole.at - mailgliebes-schole.at
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