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Einleitung

Liebe Leserin, lieber Leser,

der erste Schritt zur Uberwindung lhrer Eifersucht ist getan. Sie
haben erkannt, dass Ihre Eifersucht qualend und eine Belastung
fir lhre Partnerschaft ist. Sie mochten vertrauen lernen und
aufhoren, sich und threm Partner das Leben so schwer zu machen.

Aus meiner 35-jahrigen Erfahrung als Psychotherapeut kann ich
Ihnen sagen: Sie konnen lhre Eifersucht Gberwinden.

Ich zeige lhnen, wie Sie lhre Angst, die Liebe lhres Partners zu
verlieren, und lhr Misstrauen iiberwinden und so lhre Beziehung
retten konnen.

Niitzliche Hinweise fiir die Verwendung dieses
Selbsthilfe-Programms

In diesem Ratgeber finden Sie konkrete Anleitungen, die meinen
Klienten geholfen haben, ihre Eifersucht Schritt fiir Schritt zu
uberwinden. Hier ein paar niitzliche Hinweise, wie Sie davon am
meisten profitieren.

1. Lesen Sie das Buch, quasi zum Aufwarmen, erst einmal im
Schnelldurchlauf, um sich mit dem Inhalt vertraut zu machen.

2. Reservieren Sie sich fiir die nachsten Wochen taglich mindes-
tens 30 Minuten, um in meinem Ratgeber zu lesen und die
Ubungen zu machen.



3. Wenden Sie das Gelesene unmittelbar nach dem Lesen an.
Wissen alleine genugt nicht. Erst die Umsetzung und Anwen-
dung des Wissens bringen Erfolge. Sie haben schlieflich auch
nur Auto fahren gelernt, indem Sie sich mehrmals die Woche
hinters Steuer gesetzt und das Autofahren gelibt haben.

4, Nehmen Sie beim Lesen einen Textmarker zur Hand. Streichen
Sie Textstellen an, die lhnen wichtig sind.

5. Lesen Sie die einzelnen Kapitel mehrmals durch. Sie werden
beim erneuten Lesen immer wieder Textstellen finden, die Sie
beim ersten Lesen iiberlesen haben, die aber wichtig sein
konnten.

6. Kaufen Sie sich ein Notizbuch, ein richtig schones, bei dessen
Anblick Sie sich freuen, es in die Hand zu nehmen. Notieren
Sie in ihm wichtige Gedanken aus diesem Buch und machen

darin die kleinen Ubungen.

lhr

Rolf Mertle

So, nun geht es los. Schauen wir uns zundchst an, was Eifersucht ist.



1 Was ist Eifersucht?

Eifersucht ist kein Gefiihl. Eifersucht ist ein Cocktail aus verschie-
denen Geflihlen und Verhaltensweisen.

Welche sind das? Hierzu zahlen: Angst, Misstrauen, Minderwer-
tigkeitsgefiihle, sich vernachlassigt flihlen, Neid, verdachtigen,
hinterherspionieren, kontrollieren, Schuldgefiihle, Arger und Wut
bis hin zu Hass.

Angst

Sie haben Angst, dass lhr Partner Sie nicht mehr liebt und Sie
verlasst. Sie haben Angst, betrogen und hintergangen zu werden.

Aufgrund dieser Angst haben Sie Verlustangste und kdnnen lhrem
Partner nicht vertrauen. Um sich Klarheit zu verschaffen, kon-
trollieren Sie seine personlichen Sachen und spionieren hinter
ihm her.

Diese Angst kann so stark sein, dass Sie nicht mehr klar denken
konnen und manchmal ,ausrasten®.

Aufgrund lhrer Angst, von Ihrem Partner nicht mehr geliebt zu
werden, verlangen Sie von ihm immer wieder Liebesbeweise und
Beteuerungen seiner Treue.

Hinzukommt die Angst, nicht gut genug, nicht interessant genug,
nicht liebenswert zu sein.



Was ist Eifersucht?

Und dann ist da die Angst, dass der Partner Sie aufgrund lhrer
standigen Eifersuchtsanfalle und weil er einen ,besseren” Partner
finden konnte, tatsachlich verlasst.

Misstrauen

Vielleicht aufgrund vorangegangener negativer Erfahrungen mit
anderen Partnern, von denen Sie belogen und betrogen wurden,
misstrauen Sie lhrem Partner, wenn dieser sagt, dass er lhnen
treu ist.

Auch ohne schlechte Vorerfahrungen sind viele Eifersiichtige
misstrauisch, obwohl ihr Partner ihnen noch nie einen Anlass
dazu gegeben hat.

Verddchtigen, Hinterherspionieren, Kontrollieren

Mails lesen, SMS Uberprufen, Kilometerzahler im Auto abglei-
chen, hinterhertelefonieren, Facebook Account des Partners
nach ,verdachtigen” Personen und Mitteilungen lberpriifen —all
dies dient letztlich dazu, die qualende Ungewissheit tber die
vermutete Untreue zu beseitigen.

Selbstzweifel

Die Knackpunkte jeder Eifersucht sind Selbstzweifel und Min-
derwertigkeitsgefiihle. Sie haben standig Angst, nicht gut ge-
nug, nicht hiibsch genug zu sein, mit anderen nicht mithalten
zu konnen.

Es sind Ihre Selbstzweifel tiber Ihre eigene Attraktivitat, die Sie
daran zweifeln lassen, dass lhr Partner Sie liebt.
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Was ist Eifersucht?

Eine Betroffene sagte: ,Ich kann mir nicht vorstellen, dass man
mich so liebt, wie ich bin, weil ich mich selbst nicht so lieben
kann, wie ich bin.”

Sich vernachldssigt fiihlen

Sie haben den Eindruck, Ihr Partner schenke anderen mehr Auf-
merksamkeit als Ihnen. Auf Partys fiihlen Sie sich ,links liegen
gelassen” und gekrankt, wenn sich lhr Partner mit anderen mehr
und besser unterhalt. Sie argern sich, nicht seine ungeteilte Auf-
merksamkeit zu bekommen.

Neid

Sie beneiden moglicherweise lhre vermeintlichen Rivalen um
Eigenschaften, die diese fir lhren Partner interessant machen
konnen: deren Aussehen, Humor, Attraktivitat, Beliebtheit usw.

Schuldgefiihle

Sie wissen, dass lhr Verhalten irrational ist. Sie machen sich Vor-
wiirfe, dass Sie Ihren Partner mit lhrer Eifersucht qualen, seine
personliche Freiheit einschranken, ihn verdachtigen und ihm
hinterherspionieren.

Arger, Wut bis hin zu Hass
Ihre manchmal auftretende Wut richtet sich meist gegen die
dritte - in lhrer Fantasie oder tatsachlich existierende — Person,

die Sie als Bedrohung fir die Partnerschaft und deshalb als
Feind ansehen.

11



Was ist Eifersucht?

Wir Menschen zeigen ein so starkes Geflihl wie Wut oder Hass in
aller Regel dann, wenn wir uns einerseits zutiefst verletzt oder
angegriffen, andererseits aber sehr hilflos fiihlen, wenn wir also
nicht wissen, wie wir uns gegen die Krankung und Verletzung
wehren sollen.

In solchen Momenten greifen mannliche Eifersiichtige oft zu kor-
perlicher Gewalt und begehen Morde. Sie toten jedoch nicht den
vermeintlichen Rivalen, sondern den Partner. Sie sagen sich: Wenn
ich meinen Partner nicht besitzen kann, dann soll ihn auch Rein
anderer haben.

Eifersuchtsfallen

Wenn von Eifersucht die Rede ist, dann hort man viele Meinungen,
die meiner Ansicht nach nicht haltbar sind.

Warum sind das Fallen? Weil: Fallt man auf sie herein, dann ver-
hindern sie, dass man sich von seiner Eifersucht befreien kann.

Deshalb mochte ich nun auf haufige Behauptungen eingehen,
die ich fiir gravierend falsch halte.

Eifersuchtsfalle 1

Es ist villig normual, eéfgrsdchﬂy 2U seln, Wenun man elnen
anderen liebt

Auch auf die Gefahr hin, mich bei lhnen unbeliebt zu machen: Ich
bin anderer Meinung. Nur weil viele Menschen eifersiichtig sind,
heilt das nicht, dass es normal ist, eifersuchtig zu sein.
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Was ist Eifersucht?

Es ist ja auch nicht normal, einen hohen Blutdruck oder Riicken-
beschwerden zu haben, nur weil viele Menschen diese Beschwer-
den haben.

Die Tatsache, dass etwas haufig vorkommt, sagt nichts dariiber
aus, ob dieses normal oder gesund ist.

Im Ubrigen: Was ist mit den Menschen, die nicht eifersiichtig sind?
Lieben diese ihren Partner nicht? Sind diese krank?

Nein. Diese Menschen (miss-)brauchen ihren Partner (die ,bes-
sere” Halfte) nicht, um sich ,vollstandig” zu fiihlen. Sie fiihlen
sich als Mensch, auch ohne Partner, vollwertig.

Eine Klientin driickte das mal so aus: ,0hne meinen Partner bin
ich nichts, hat mein Leben keinen Sinn. Deshalb muss ich ihn um
jeden Preis halten. Verliere ich ihn, bin ich alleine und fiihle mich
nur halb und wenig wertvoll.”

Ich will schonungslos offen zu lhnen sein: Es ist krank, seinen
Partner zu terrorisieren, ihn zu kontrollieren, jeden seiner Schritte
zu lberwachen, ihm hinterherzuspionieren, ihn mit Vorwiirfen
zu Uberhaufen.

Normal ist, dem Partner zu vertrauen, ihm die Freiheit zu lassen,
sich zu entfalten. Das ist Liebe. Wenn man eifersuchtig ist, dann
tut man das Gegenteil davon.

Deshalb unterscheide ich nicht zwischen normaler, tUbertrie-

bener, berechtigter oder krankhafter Eifersucht. Eifersucht ist
immer krank.
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Was ist Eifersucht?

Beachten Sie: Wir reden hier nicht von gelegentlichen Eifersiichte-
leien. Wir reden hier von einem Verhalten, mit dem Sie sich und
Ihrem Partner Tag fiir Tag das Leben zur Holle machen.

Eifersuchtsfalle 2
Eifersucht ist ein Licheshewsis,

Eifersucht ist kein Liebesbeweis. Liebe und Eifersucht schlieBen
einander aus. Liebe ist ein positives Geflhl. Es beinhaltet unter
anderem, dem Partner die Freiheit zu lassen, sich zu entfalten,
ihn bei der Verwirklichung seiner Wiinsche zu unterstiitzen.

Wenn man eifersiichtig ist, tut man das Gegenteil. Eifersucht ist
schmerzhaft, belastet die Beziehung und zerstort sie auf Dauer.
Wirkliche Liebesbeweise, wie etwa dem Partner zu vertrauen,
starken die Partnerschaft.

Eifersuchtsfalle 3

Es ist fir den Fartver verletzend. und belec’diyend,
wenn man nie dfersdchﬂy (st.

Gegenfrage: Ist es nicht verletzend, wenn man ihm nicht vertraut,
ihm standig unterstellt, dass er untreu ist, ihm haltlose Vorwirfe
macht? Natiirlich.

Eifersuchtsfalle 4

Eifersucht ist nicht heilbar:

Niemand kommt mit einem ,Eifersuchts-Gen* auf die Welt. Auch
wenn Sie in der Kindheit oder in vergangenen Beziehungen

schlechte Erfahrungen gemacht haben und deshalb dazu neigen,
misstrauisch zu sein, konnen Sie vertrauen lernen.
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Was ist Eifersucht?

Aufgrund meiner langjahrigen Erfahrung als Therapeut weif3 ich:
Eifersucht ist iberwindbar.

Bei traumatischen Verletzungen und Erfahrungen in Ihrer Kind-
heit kann es sein, dass Sie die Hilfe eines Psychotherapeuten
bendtigen. Wenn dem so ist, haben Sie den Mut, diesen Schritt
zu wagen.

Eifersuchtsfalle 5

Es ist normal, ein wenig Amgsf 2w haben, seiven Fartuer an
einen anderen =u verlieren.

Ist es nicht. Ob man groBe Angst oder wenig Angst hat, seinen
Partner zu verlieren, dahinter steckt immer mangelndes Vertrauen.
Wer vertraut, hat keine Angst. Nur Misstrauen erzeugt Angst.

Wenn Sie in vergangenen Beziehungen belogen und betrogen
wurden, ist es verstandlich, dass Sie in einer neuen Beziehung
vorbelastet sind. Dann ist es umso wichtiger fir Sie, wieder ver-
trauen zu lernen.

Machen Sie nun den Eifersuchtstest und schauen, wie es um lhre
Eifersucht steht.
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Kostenlose Hilfen im Internet

Eigene Wege fiir ein gutes Leben finden und
leichter leben lernen

www.palverlag.de

Hilfe zur Selbsthilfe bei allen Problemen und schwierigen Situatio-
nen im Leben in Uber 700 Artikel, Ubungen und Anleitungen, iber
300 Videos und Uber 60 Selbsttests

www.angst-panik-hilfe.de
Video-Informationen, Tests und PDF-Ratgeber-Manuals zu Angst-
storungen fir Betroffene und Angehorige

www.psychotipps.com
Selbsthilfe-Strategien und Tipps fur die Bewaltigung personlicher
Probleme

www.partnerschaft-beziehung.de
Tipps fir eine erfiillte Partnerschaft und Hilfe bei Beziehungs-
problemen

Lust auf wiehr Pasc'ﬂ(fe Lebemsdmpu[se.?
Abonnieren Sie den FAL Newsletter -
kostenlos, weinbchig, immer sommfays./

www.palverlag.de/newsletter



