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VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser,

ich mochte Sie ganz herzlich willkommen heilen — schon, dass Sie
hier sind!

Sie haben dieses Buch gekauft, weil es eine Liicke gibt zwischen dem
Zustand, in dem Sie heute sind, und dem, in dem Sie sein mochten.
Sie mochten etwas Neues entwickeln, Thr Verhalten und Thre Ge-
fiihle neu gestalten, damit Sie sich wohler und selbstbewusster fiih-
len, mehr Lebensqualitdt haben. Denn am allermeisten leiden wir ja
selbst unter unserer Eifersucht, dem Arger, der Wut, der Angst oder
der Verzweiflung, die damit verbunden sind. Es ist gut, dass Sie sich
damit auseinandersetzen und beginnen, entgegenzusteuern. Denn
es ist moglich!

Dieses Buch wird Thnen helfen, die Kluft zwischen Ihren jetzi-
gen Denk- und Verhaltensgewohnheiten und Threm gewiinsch-
ten Zustand kleiner zu machen. Jedes Kapitel dient dazu, Ihr Ver-
stindnis zu erweitern, warum wir manchmal so hartnickig von
quilenden Gefiihlen wie Eifersucht, Wut oder Angst geplagt wer-
den, warum unser Selbstwertgefiihl dabei meist ein Schatten seiner
selbst ist und wie wir das dndern konnen. Sie bekommen hoch wirk-
same Techniken und Ubungen an die Hand, mit denen Sie nicht nur
mehr Bewusstsein und Klarheit schaffen konnen, sondern direkt
Thr Unterbewusstsein ansteuern und mit nur ein klein wenig Ubung
sehr schnell etwas bewirken kénnen.
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In jedem Kapitel finden Sie Aufgaben, Gedankenanregungen,
Checklisten oder Fragebogen, die Sie dabei unterstiitzen, auf Ent-
deckungsreise in Thr inneres Selbst zu gehen und auf eine tiefere
Ebene vorzudringen. Sehen Sie sie als Einladung mitzumachen
und nutzen Sie sie zu Threm ganz personlichen Erfolgs-Coaching.
Ich empfehle Thnen von ganzem Herzen, diese Ubungen tatsich-
lich durchzufiihren, also die Fragen dort zu beantworten, die geis-
tigen Anregungen zu durchdenken und sich Notizen — vielleicht in
einem schonen, extra dafiir gekauften Notizbuch oder einer Datei
auf Threm Laptop oder Tablet — zu machen.

Denn je mehr Sie die Aufgabenstellungen dieses Buches mit Threm
eigenen Empfinden und Erleben, Thren eigenen Erfahrungen und
Bildern verkniipfen, umso mehr erreichen Sie Thr Unterbewusst-
sein. Und das brauchen Sie fiir die gewiinschte Veranderungsarbeit
unbedingt: Nur Lesen allein reicht nicht, denn Worte kommen nur
in unserem Verstand an. Sie haben also die Wahl, ob Sie sich nur ein
bisschen informieren méchten oder ob Sie schon ab der ersten Seite
beginnen wollen, Thr Leben zu verdndern.

Der besseren Lesbarkeit halber finden Sie oft die Formulierung ,der
Partner” oder ,Ihr Lieblingsmensch“. Damit sind selbstverstind-
lich alle Menschen unabhéangig ihrer Geschlechtszugehorigkeit oder
sexuellen Orientierung gemeint.

In diesem Sinne: Packen Sie es an!

Thre
Jutta D. Blume



EIFERSUCHT - EINE
UNERWUNSCHTE
EMOTION

Niemand gibt sie gern zu, die Eifersucht. Nicht mal vor sich
selbst. , Eifersiichtig? Nein, was fiir ein Unsinn, ich doch
nicht! Hochstens ein ganz kleines bisschen. Eigentlich
dargere ich mich ja nur iiber den anderen, weil ... Und das
ist ja wohl véllig normal, so wie die Sachlage steht. Wenn
hier einer nicht normal ist, dann mein Partner. Das wiirde
Jjeder verniinftige Mensch sofort erkennen. So geht’s ja nun
wirklich nicht ...“ — oder doch? Sehen wir uns einmal an,
worum es bei der Eifersucht wirklich geht.

Eifersucht als Chance

Wir wollen sie weder haben noch wahrhaben, die Eifersucht, sie ist
uns irgendwie peinlich. Sie fiihlt sich an wie eine Schwache, und wer
will schon gern eine Schwiche zugeben? Viel lieber wollen wir cool
und selbstbewusst wirken. So emotional zu sein und sich phasen-
weise kaum noch unter Kontrolle zu haben, ist uns unangenehm
und kommt auch bei anderen moglicherweise nicht besonders reif
und erwachsen riiber.




Was ist eigentlich Eifersucht? .n

Was ist eigentlich Eifersucht?

Jeder Mensch hat seine eigene Definition davon, jeder spiirt sie
etwas anders. Eigentlich ist Eifersucht keine einheitliche Emotion,
sondern eine Art Cocktail, in den jeder seine speziellen Zutaten in
unterschiedlicher Dosierung hineinmixt.

AUFGABE %

Was bedeutet Eifersucht fiir Sie? Welche Gefiihle spielen bei Ihnen
mit hinein? Notieren Sie, was lhnen dazu einfallt.

Wie konnen wir die Eifersucht beschreiben? Sie ist mit der Angst
verwandt. Einer Angst, die sich mehr in Richtung Verzweiflung und
Schmerz oder mehr in Richtung Wut bewegen kann, so dass jeweils
iiberwiegend diese anderen Gefiihle spiirbar sind. So gesehen ist
die Eifersucht eigentlich weniger ein Liebesbeweis als vielmehr ein
~Angst-Beweis“, denn Liebe ist ein schones Gefiihl, wihrend Eifer-
sucht das ganz klar nicht ist.

Die Schwerpunkte sind bei jedem Menschen unterschiedlich. Mal
steht die Verlustangst im Vordergrund, und das, obwohl wir genau
wissen, dass wir den Partner nicht verlieren kénnen, da wir ihn in
Wahrheit auch nicht besitzen konnen. Ja, wir ,haben® einander,
aber ohne ein Besitz voneinander zu sein. Eine Partnerschaft ist ein
Pakt, der auf einer freiwilligen Entscheidung beruht. Unsere Eifer-
sucht basiert genau genommen auf einer Illusion, ndmlich der, den
Partner festhalten zu konnen, ja zu miissen, um seine Liebe nicht zu
verlieren. Dabei geschieht leider im ,Eifer unserer Sucht“ genau das
Gegenteil, denn eifersiichtiges Verhalten wirkt in den allermeisten
Fallen abstoBend.



BESTANDSAUFNAHME
DER PARTNERSCHAFT

Sie wissen nun: Eifersiichtiges Verhalten belastet Beziehun-
gen im Allgemeinen mehr, als sie zu retten. Dies ist in jeder
Partnerschaft individuell und kann sich sehr unterschiedlich
auswirken. In diesem Kapitel geht es daher um Ihre Partner-
schaft: Wir verlassen die allgemeine Ebene und machen

eine detaillierte Bestandsaufnahme der ganz personlichen
Entwicklung und Dynamik in Ihrer Beziehung. So konnen Sie
besser einschdtzen, wie es bei Ihnen zuhause in Zukunft
weitergeht, wenn Sie der Eifersucht nicht Einhalt gebieten.

Schauen Sie sich in Gedanken die Entwicklung der letzten Monate
an, ohne diese zu beschonigen oder zu dramatisieren, und machen

sich wieder Notizen.

% AUFGABE

Wie lange ist die Eifersucht bereits ein Thema bei lhnen? Und wie
hat sich lhre Liebe seitdem entwickelt?

Am besten funktioniert das, wenn Sie sich zunichst selbst Thre
Gedanken zu dieser und den folgenden Fragen beantworten. Das ist
wirklich wichtig, denn nur dann gelangen diese in Thr emotionales
System und dadurch auch ins Unterbewusstsein. Und dort muss es
ankommen, damit es Sie unterstiitzt. Nur das Buch zu lesen wire zu




Die Magie des Anfangs .

oberfldchlich, um von innen heraus die nétige Entscheidungsfahig-
keit und Disziplin zu entwickeln, damit wir etwas verdndern kon-
nen. Also: Nehmen Sie die Ubungen bitte nicht zu leicht, sondern
machen Sie sie wirklich!

Die Magie des Anfangs

Zuerst erinnern wir uns an die Magie der ersten Zeit, wie wunder-
schon und prickelnd es war zwischen uns und unserem Partner. An
die Zeit, als wir noch ganz offen fiireinander waren und gegensei-
tiges Vertrauen hatten. Als wir noch umeinander geworben und uns
Miihe um den anderen gegeben haben.

AUFGABE %

Erinnern Sie sich, wie Sie sich mit lhrem Partner in der Anfangszeit
gefiihlt haben, aber auch, wie Sie sich selbst gefiihlt haben, in
Bezug auf lhr Selbstwertgefiihl, Ihr Vertrauen und Ihre Attraktivi-
tat fiir lhren Lieblingsmenschen. Was war immer besonders schon?
Schreiben Sie es auf.

Dorthin méchten Sie wieder zurilickkehren, stimmt’s? Nun liegt es
natiirlich in der Natur der Sache, dass sich die Stimmung innerhalb
einer Beziehung im Laufe der Zeit verdndert, das ist auch nicht dra-
matisch. Niemand bleibt auf Dauer in der rosaroten Zone der ers-
ten Monate. Es ist ja auch nicht immer Friihling. Es ist ganz nor-
mal, dass sich die erste Euphorie etwas legt und einer Vertrautheit
weicht. Ebenfalls normal ist, dass wir im Laufe der Zeit des Mitein-
anders bemerken, was an unserer ersten Einschitzung des Partners
Mlusion und was Realitit ist. Denn im Anfangsstadium unseres Ver-
liebtseins idealisieren wir unseren Lieblingsmenschen, der doch im



m. Bestandsaufnahme der Partnerschaft

Grunde auch nur ein ganz normaler Mensch ist — wie wir selbst eben
auch. Durch diese kleineren und gréferen Enttduschungen miissen
wir also zwangslaufig in einer Partnerschaft durch.

Dennoch ist es sinnvoll, sich an diese anfiangliche Offenheit, beson-
dere Sensibilitat und den gegenseitigen Vertrauensvorschuss zu
erinnern, denn all dies hat maBgeblich zur Qualitit Threr Bezie-
hung wihrend dieser Zeit beigetragen: wie Sie sich bemiiht haben
und wie achtsam und respektvoll Sie miteinander umgegangen sind.
Und genau diese Qualitit ist es auch, die im Laufe von Eifersuchts-
szenarien auf beiden Seiten so leidet.

Daher ist es zu Beginn des ,Anti-Eifersuchts-Prozesses“ das Ziel,
diese Anfangsqualitiat wieder in die Partnerschaft zu bringen, denn
beide Seiten haben sie schon einmal erlebt und als sehr niahrend
empfunden. Und auch wenn es naturgemiB nicht mehr exakt so
werden kann wie ganz am Anfang, so ist es doch moglich, Schritt fiir
Schritt wieder eine stabile Vertrauensbasis aufzubauen und dann zu
pflegen, indem wir uns darum bemiihen und uns bewusst machen,
dass nicht nur der andere, sondern auch wir selbst dafiir die volle
Verantwortung tragen.

% AUFGABE

Also: Wie war die Situation, bevor die Eifersucht ins Spiel kam?
Notieren Sie hier z. B. die Qualitat der Gesprache und des gegen-
seitigen Austauschs, der von Neugier, Respekt und Wohlwollen
gepragt war. Oder auch die Intensitat der Begegnungen, die Dank-
barkeit fiir Kleinigkeiten, fiir Liebesweise, fiir die Kostbarkeit, mit
dem Partner Zeit zu verbringen. Oder die Art und Weise, wie Sie
wahrend des Tages an den Partner dachten und die Freude auf ihn. }



DIE EIFERSUCHT
BEWALTIGEN

Zundichst einmal miissen wir — fiir eine gewisse Uber-
gangszeit — davon ausgehen, dass die Eifersucht noch
ein paar Mal ausgelost wird, bevor wir langsam und
systematisch den Fuf in die Tiir bekommen. Fiir diese
Situation habe ich Ihnen diverse Tipps und Techniken
zusammengestellt, mit denen Sie sich wie Miinchhausen

aus dem Sumpf ziehen konnen.

Entspannungsiibungen

Damit Sie einer akuten Eifersuchtsattacke nicht hilflos ausgeliefert
sind, konnen Sie gezielt Entspannungsiibungen trainieren, die Thnen
dann zur Verfiigung stehen, wenn Sie sie brauchen. Es gibt sehr viele
verschiedene Moglichkeiten der Entspannung. Sie konnten dazu
Biicher lesen, Kurse besuchen oder im Internet googeln — das wire
auf jeden Fall schon mal eine bessere Beschiftigung, als sich unno-
tige Sorgen um die Treue IThres Lieblingsmenschen zu machen.

Korperorientierte Methoden

Es gibt z. B. Entspannungsiibungen, die {iber Bewegung funktionie-
ren. Die finde ich personlich im Fall von groBer Aufregung immer



m. Die Eifersucht bewaltigen

am besten, denn es ist fiir den Korper bei einer hohen Adrenalin-
und Cortisol-Ausschiittung am natiirlichsten und leichtesten, die
nervose Energie iiber Bewegung abzureagieren.

Wenn Sie zuhause sind, konnen Sie Musik auflegen, tanzen und he-
rumhiipfen oder eine Runde joggen gehen. Anderswo konnten Sie
z.B. — wenn das gerade moglich ist — einmal um den Stock joggen
oder die nichste Treppe dreimal rauf- und wieder runterflitzen oder
einfach an einem unbeobachteten Ort (z.B. in der Toilette) intensiv
auf der Stelle rennen oder Kniebeugen machen, bis Sie auBler Atem
kommen. Was auch immer an Bewegung Sie machen, konzentrieren
Sie sich dabei so intensiv wie moglich auf das Ausatmen und darauf,
keine ,,anheizenden® Gedanken zu denken.

Sie kénnen sich auch Entspannungs-CDs besorgen und diese regel-
maBig durcharbeiten. So sind etwa autogenes Training oder die
progressive Muskelentspannung nach Jacobsen eine gute Sache.
Bei diesen korperorientierten Entspannungsverfahren in Ruhelage
geht es in erster Linie darum, sich der Reihe nach im Liegen oder
bequemen Sitzen auf verschiedene Korperbereiche und Korperteile
zu konzentrieren und diese von innen ,zu erspiiren®, bis hin zu der
Fihigkeit, sie zu beeinflussen. So konnen Sie sich mit einiger Ubung
so lange vorstellen, dass Ihre bislang kalten FiiBe immer wirmer
und wirmer werden, bis es tatsdchlich geschieht. Genauso funk-
tioniert es mit etwas Ubung auch mit der Aufregung. Sie nehmen
zunichst die Aufregung in den entsprechenden Korperbereichen
wahr — meist ist das der Bauch-, Herz- und Lungenbereich — und
erlauben ihr, zunichst einfach da zu sein, damit sie sich dann, in
ihrer eigenen Zeit, langsam wieder in Wohlgefallen auflésen kann.

Wie bei der Schmerztherapie konnen Sie auch zunichst feststel-
len, wo im Korper genau die Aufregung lokalisiert ist, ihre Auslau-
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fen — es ist interessant fiir ihn, aber ohne erotische Komponente*“
oder: ,Es ist ein Kontakt, der fiir meinen Partner aus beruflichen
Griinden extrem interessant werden kann, deswegen konzentriert er
sich gerade stark auf den Vertrauensaufbau.”

% AUFGABE

Nun nehmen Sie lhre drei ,,Best-of”’-Horror-Ausloser fiir Eifersucht
aus dem Abschnitt ,,Muster erkennen wieder zur Hand. Notieren
Sie in der ersten Spalte Ihre alten, eifersuchtsauslésenden Interpre-
tationen und in der zweiten Spalte die neuen, beruhigenderen
Gedanken.

negative Deutung positive Deutung

Ein Beispiel: Eine neue Arbeitskollegin 14dt Thren Mann zum Essen
ein. Negative Deutung: ,,Sie will meinen Mann bestimmt verfithren
und mir ausspannen, und er kann nicht widerstehen, weil sie jung
und hiibsch ist.“ Positive Deutung: ,,Sie mochte ihn als neuen Kolle-
gen kennenlernen. Es freut mich, wenn er eine nette Atmosphére an
seiner Arbeitsstelle hat.”

Es gehort etwas Ubung dazu, diese Gedanken im Ernstfall auszu-
tauschen, aber es ist mdéglich. Ein hilfreicher Zwischenschritt kann
darin bestehen, zunichst Thren ,,automatischen“ Gedanken den Satz:
»lch denke gerade“ vorzuschalten, denn dies kreiert automatisch
eine Meta-Ebene, also den inneren Beobachter. Statt zu denken: ,Er



EINE ZUKUNFT OHNE
EIFERSUCHT

Bisher haben Sie die Eifersucht analysiert und diverse
Moglichkeiten kennengelernt, um mit der plotzlich
auftretenden emotionalen Wallung im Ernstfall besser
zurechtzukommen. Noch besser aber wdre es doch, wenn
die Eifersucht erst gar nicht mehr auftreten wiirde — und
darum geht es in diesem Kapitel. Sie finden einige hoch
effiziente Techniken, mit denen Sie Einfluss auf Ihr Unter-
bewusstsein nehmen und dort sofortige Verdnderungen

einprogrammieren kénnen.

Sie wissen nun ganz genau, was Sie nicht mehr wollen, und haben
sich entschieden und bereits begonnen, etwas dagegen zu unter-
nehmen. Das ist ein sehr guter Anfang. Allerdings ist es ein ,,Weg-
von-Ziel“. Es gibt eine weitere, hoch effiziente Herangehensweise
fiir eine geradezu unwiderstehliche Zielformulierung, namlich die
Sache zu einem ,,Hin-zu-Ziel“ zu machen.

Ziele formulieren

Negative Begleiterscheinungen loszuwerden ist das eine, aber etwas
Positives erreichen zu wollen das andere. Wenn Sie nicht mehr eifer-
siichtig sein wollen, wie wollen Sie dann sein? Sammeln Sie posi-
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tiv formulierte Antworten, in denen Sie die Wortchen ,,nicht® oder
,hicht mehr” vermeiden, etwa: vertrauensvoll, stark, selbstbewusst,
tolerant, gliicklich, eigenstindig, ...

AUFGABE %

Wenn Sie nicht mehr eifersiichtig sind, wie sind Sie dann? Lesen Sie
erst weiter, wenn Sie sich Ihre eigenen Notizen gemacht haben!

Viele nennen folgende Antworten:

Wenn ich nicht mehr eifersiichtig bin, ...

... bin ich viel selbstbewusster als jetzt.

... bin ich entspannt und gliicklich.

... bin ich stark und voller Energie.

... bin ich mir meiner Starken bewusst.

... bin ich mir im Klaren, was ich alles zu geben habe.

... bin ich im Frieden mit anderen Menschen und denke etwas
Freundliches von ihnen.

... bin ich stabil fiir die Aufs und Abs im Leben.

.. glaube ich an die Treue und Ehrlichkeit meines Partners.

... bin ich in meinen eigenen Augen attraktiv und liebenswert,
weswegen es sehr wahrscheinlich ist, dass mein Lieblingsmensch
bei mir bleibt.

Was ist das Erfreuliche an diesem neuen Zustand? Uberlegen Sie,
welchen direkten Nutzen es Thnen bringt, nicht mehr so quélend
eifersiichtig, sondern ,dieses Neue“ zu sein. Was fillt Thnen dazu
ein? Warum mochten Sie diese neue Qualitdat in Thr Leben holen
und dafiir alles Notige tun, was haben Sie davon, bald so positiv
anders und ,,neu” sein?



DIE EIGENE
UNABHANGIGKEIT
STARKEN

Wenn es dem Partner wieder besser geht, profitieren
auch Sie und die Beziehung. Die Ideallosung lautet aber,
vor allem sich selbst zu stabilisieren. Sie wollen sich ja
schlieflich mit, aber notfalls auch ohne das Zutun Ihres
Partners gut fiihlen konnen, oder? Wie das gelingt,
erfahren Sie in diesem Kapitel.

Die eigene Stabilitat verbessern

Zu einer guten, stabilen Verfassung gehort als Basis natiirlich ein
gesunder Korper, denn nur im Zustand der Gesundheit konnen wir
uns fit, attraktiv und lebensfroh fiihlen. Das merken wir spatestens
dann, wenn wir einmal richtig flachliegen oder Schmerzen haben.

Eigenliebe bedeutet daher auch, sich um unseren Korper zu kiim-
mern, einmal in Bezug auf eine gesunde Erndhrung und dann im
Hinblick auf Korperpflege. Nehmen Sie sich fiir beides genug Zeit,
achten Sie auf sich und auf das, was Sie zu sich nehmen. Wenn Sie
wenig Zeit zum gesunden Kochen haben, schauen Sie, ob Sie einiges
durch hochwertige Nahrungsergénzungsmittel ausgleichen kénnen.




m. Die eigene Unabhangigkeit starken

Dazu gehort auch, tiglich genug Wasser zu trinken, Alkohol nur
in MaBen zu genieBen und geniigend zu schlafen. Sie kennen sich
selbst am besten: Vermeiden Sie die Dinge, von denen Sie ohnehin
schon wissen, dass Sie Thnen nicht guttun!

Das Gleiche gilt fiir eine gewisse finanzielle Unabhangigkeit. Idea-
lerweise tun wir etwas, das uns Freude macht, uns mit Sinn erfillt
und dabei genug abwirft, um davon leben zu kénnen, und das viel-
leicht auch mit einer Perspektive fiir spater. Auch wenn Geld nicht
gliicklich macht, so macht es doch sehr ungliicklich, keines zu haben
und in dieser Beziehung von jemand anderem abhingig zu sein.
Achten Sie auch in diesem Bereich auf eine gewisse Unabhéngigkeit.

Ein weiterer wichtiger Aspekt eines stabilen Lebens ist ein eigener
Freundeskreis, nicht nur der gemeinsame. Sie konnten sich iiber-
legen, wen von ihren fritheren Freunden oder Freundinnen Sie
gern einmal wieder sehen mdochten, oder sich einfach 6ffnen fiir
neue Bekanntschaften. Wenn Sie beispielsweise ein neues Hobby
beginnen und ab und zu Veranstaltungen besuchen, wo Menschen
mit den gleichen Interessen zu finden sind, ist es moglich, neue
Bekannte kennenzulernen. Es gibt viele tolle Kurse, die Sie besu-
chen konnen, um aus den eigenen vier Wanden herauszukommen
und etwas Neues auszuprobieren. Uben Sie, auf fremde Menschen
freundlich zuzugehen. Es ist im Grunde ganz einfach: Sie brauchen
nur ein freundliches Gesicht zu machen und Augenkontakt herzu-
stellen. Dann noch ein Satz, der sich auf die Veranstaltung oder den
Ort bezieht, und schon sind Sie im Gesprich.

Bauen Sie sich parallel zu dem gemeinsamen Leben Threr Beziehung
ein eigenes Leben auf! Fremde sind Freunde, die Sie nur noch nicht
kennen. Das stabilisiert ungemein, denn Sie haben damit etwas,



' Die eigene Unabhangigkeit starken

% AUFGABE

Ergdnzen Sie den Satz: ,Ich wiirde mich attraktiver fiihlen, wenn
ich ...” Wenn Sie dieses Ziel erreicht hatten, waren Sie dann we-
niger eiferstichtig, selbstbewusster als jetzt, gliicklicher?

Sie konnen sich einfach mit geschlossenen Augen kurz vorstellen,
bereits der Mensch zu sein, der Sie gern waren, und dann genau
hinspiiren, wie es sich anfiihlt: Auf einer Skala von 0 (kein Unter-
schied) bis zehn (voller Erfolg): Wie viel bringt es lhnen fiir Ihre
innere Balance? Antworten Sie spontan und kreuzen Sie fiir lhr
Hauptziel an:

Weniger eifersiichtig

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Selbstbewusster

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Gliicklicher

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Spatestens ab 5 Punkten sollten Sie Ihre Vorsatze in die Tat
umsetzen.



Grundregeln fiir eine gelungene Partnerschaft

Mit Konflikten respektvoll umgehen

Extrem hilfreich fiir das Funktionieren einer Partnerschaft ist es,
wenn beide auch ohne den anderen ,iberlebensfahig” sind und ihr
eigenes Leben haben. Nur dann konnen wir nidmlich von Augen-
hohe sprechen. Wichtig ist auch, wenn jeder Partner mit sich selbst
im GroBen und Ganzen im Frieden und bereit ist, an sich selbst zu
arbeiten — denn Beziehungen triggern uns nun mal unweigerlich
von Zeit zu Zeit an unseren wunden Punkten.

Wenn beide selbstbewusst und offen ihre Bediirfnisse und Gefiihle
auBern konnen und es auch mal aushalten konnen, wenn die Reak-
tion nicht wie erhofft verlduft, dann ist die Chance auf eine gute und
intensive Beziehung sehr groB — wenn also keiner bei auftretenden
Differenzen beginnt, Spielchen zu spielen, es dem anderen heimzu-
zahlen, seinen Marktwert zu testen oder den Drang nach Anerken-
nung und Abenteuer anderweitig ausleben zu miissen.

Aber wie geht das, sich auf eine so ,erwachsene“ Weise auseinander-

zusetzen? Halten Sie sich wihrend eines ernsthaften Austauschs an

die Respekt-Regeln, die in jeder Kommunikation gelten:

e den anderen ausreden lassen

e eigene Gefiihle ansprechen, ohne den anderen zu verletzen

e zuhoren, sich auf die Denkweise des anderen einlassen und seine
Sichtweise respektieren

e TFragen stellen — nicht dagegenreden (kein ,aber®, ,trotzdem®),
denn der Partner spricht von seiner Welt und lasst Sie daran teil-
haben

e die eigene Sichtweise respektvoll daneben stellen

e nach Gemeinsamkeiten suchen und Unterschiede wertschatzend
stehen lassen

e akzeptieren, dass man ab und zu mal ,neben der Spur® ist



Mit Konflikten respektvoll umgehen .m

e auftretende Emotionen aushalten: Es muss kein Konsens gefun-
den werden, sondern grundsatzlich Toleranz gelebt werden

e eigene Schwichen, Fehler, Gefiihle zugeben und die des anderen
warm auffangen

e sich an Absprachen halten und Zuverlassigkeit iiben

e akzeptieren, dass man den Partner nicht andern kann — nur sich
selbst

e die Verantwortung dafiir iibernehmen, sich selbst gliicklich zu
machen

e Privatsphire, Freiriume und eigene Projekte pflegen. Nein sagen
und Grenzen setzen ist erlaubt!

e durch gemeinsame Erfahrungen, Unternehmungen und Plane
das Zusammengehorigkeitsgefiihl starken

Eine Beziehung ist ein Projekt, das Zeit, Engagement und Energie
erfordert. Ein regelméBiger Austausch unter diesen Pramissen ist
fiir jede Partnerschaft hilfreich — und bei Beziehungen, in denen die
Eifersucht ein Thema ist, umso wichtiger. Natiirlich ist es leichter,
wenn man sich tiber die Eckpfeiler einer Beziehung einig ist, aber
auch in einer schwierigeren Konstellation kann man sich einigen —
auch wenn Sie dazu ab und zu Thre Komfortzone verlassen miissen,
um dem anderen zu begegnen.

Bei Eifersucht konnen Sie Thren Gefiihlen und Gedanken Ausdruck
verleihen, ohne dem Partner etwas vorzuschreiben. Formulieren
Sie stattdessen Bitten. Das kann sich etwa so anhoren: ,Es gefillt
mir zwar nicht, dass du dort alleine eingeladen bist, und am liebs-
ten wiirde ich dich bitten, entweder mit mir oder gar nicht hinzuge-
hen, aber ich mochte dir auf keinen Fall den schonen Abend streitig
machen® oder: ,Es wire mir zwar lieber, du wiirdest diesen Tag mit
mir verbringen statt alleine, das beunruhigt mich irgendwie, aber ich
mochte dir die Zeit, die du fiir dich brauchst, auch nicht nehmen.”



SCHLUSSGEDANKEN

Wenn Sie es nicht schaffen, Thre Eifersucht mit diesem Ratgeber zu
iiberwinden, diirfen Sie ruhig mal dariiber nachdenken, sich Rat
und Hilfe bei einem Psychotherapeuten, einer Psychologin oder
einem Coach zu holen, vor allem, wenn Sie sich und Threm Lieb-
lingsmenschen mit Threr Eifersucht das Leben zur Hoélle machen.
Warum sollten Sie sich noch langer damit herumquélen, wenn es
doch Heilung und Linderung fiir dieses schlimme Gefiihl gibt?

Obwohl ich davon iiberzeugt bin, dass wir mit Bewusstsein, Selbst-
liebe und geduldigem Uben nahezu alle unsere Ziele erreichen kén-
nen, kann es in Einzelfillen sein, dass es tatsiachlich nicht reicht,
ein Buch wie dieses durchzuarbeiten. In einem solchen Fall ist es
sinnvoll, sich Hilfe zu holen, um die zugrundeliegenden Angste und
Traumata aufzuarbeiten.

Wenn Sie diesbeziiglich Fragen haben, nehmen Sie gerne Kontakt
mit mir auf unter webkontakt@jutta-d-blume.de oder besuchen Sie
meine Webseite www.jutta-d-blume.de. Ich freue mich auf Sie!

Zum Abschluss mochte ich Thnen eine schone Geschichte erzihlen,
die sehr gut zu unserem Thema passt: Ein alter Indianer saB mit sei-
nem Enkel am Feuer und erzihlte: , Es gibt in jedem Menschen zwei
Wolfe, einen guten und einen bosen. Der gute Wolf reprisentiert
die Liebe, die GroBziigigkeit, die Gelassenheit, das Vertrauen, den
Frieden, die Wahrheit, das Mitgefiihl, die Giite, die Freude und die


http://www.jutta-d-blume.de

Menschlichkeit. Der bose Wolf hingegen steht fiir die Arroganz, die
Wut, den Neid, die Eifersucht, die Habgier, fiir Vorwiirfe, Egoismus,
Feindseligkeit, Minderwertigkeitsgefiihle und Rache.” Der Junge
blieb eine Weile stumm und dachte {iber das Gehorte nach. Schlie$3-
lich fragte er seinen GroBvater: ,,Und welcher Wolf gewinnt?“ Der

alte Indianer antwortete: ,Der, den du fiitterst.”

Ich wiinsche Ihnen alles Gute!

Thre
Jutta D. Blume
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sich von den quélenden Gefiihlen zu befreien. Der Lohn: Endlich
wieder mehr Selbstvertrauen und eine gliickliche, vertrauens-
volle Partnerschaft! : :
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vielen Tausend Menschen mit Beziehungsproblemen zu einer -~
erfiillten Partnerschaft verholfen. :
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