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Die Eifersucht lasst dem Verstand niemals geniigend Freiheit, om die
Dinge 2v sehen, wie sie sind!

(Miguel de Cervantes)
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VORWORT
Was treibt jemanden wie mich an, ein kleines Bichlein Gber die Eifersucht zo schreiben?

Daich groBe Teile meines privaten ond bervflichen Lebens den Bereichen Liebe, Sexvalitat
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 avf eine bestimmte Art und Weise zowendet ond wir
ganz instinktiv "Gefahr" wittern.

Ich kannte dieses Gefihl avch schon von meinen frisheren Beziehongen — hab es aber immer
als notwendiges Obel angesehen und mich nie wirklich bewovsst damit avseinandergesetzt. In
meiner letzten ond lingsten Beziehong war Eifersocht kaom ein Thema, weil ich so gut wie
keinen Grond dazo hatte, eifersiichtig 2o 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 Beziehong mit meiner Partnerin lebe,
sondern avch in einer offenen Beziehung mit meiner Eifersocht. Und wie jede Beziehong ist
es ein gemeinsamer Weg mit Avf und Abs. Ob wir diese Beziehung dann mehr als Himmel
oder Holle erleben, hiingt wahrscheinlich 2o einem groBen Teil davon ab, wie bewvsst wir
diese Beziehung gestalten ond was vnsere Grondhaltong gegeniiber Beziehungen allgemein
ist.

Willich es nor angenehm haben, oder will ich dorch meine Beziehung avch wachsen? Wenn
(auch) Zweiteres mein Bestreben ist, dann moss ich wohl oder Gbel avch
Wachstomsschmerzen 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 Eifersucht offen 2u 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 Erfahrongen wie
ich.ond viele andere auf diesem Weg, die ich hier korz mit Eoch teilen will:

Eifersocht kann

Dir Deine eigenen Bedirfnisse, Winsche ond Sehnsiichte avfzeigen,

Dir Klarheit Gber Deine Grenzen verschaffen,

Deine Angste und Unsicherheiten ans Tageslicht bringen,

Dir Hinweise darauf geben, wo es Dir noch an Selbstwert ond VVertraven fehlt,
Dich daraof avfmerksam machen, wann Beziehongsarbeit von Néten ist,

Dir Anstop zur Selbst- und Beziehungsrefleyion bieten,

Die Intimitit in Deiner Beziehung stirken,

Die Kommonikation mit Deinem Partner anregen,

ein Weg der Bewosstseinsentwicklong sein.
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Wahrscheinlich 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 Beziehongsmodell wir vns gerade befinden oder ob wir
ons berhavpt in einer Beziehong befinden. Wenn wir mit onserer Eifersocht offen uomgehen
wollen, dann finden wir immer Gelegenheiten 2om Oben vnd Forschen.

Anmerkung zur Schreibweise:

Im Sinne einer sexpositiven Haltung respektiere ich alle Geschlechter, Gender ond sexvelle
Orientierongen gleichermafen. Ich habe mich in diesem Text Gberwiegend fir die minnliche
— manchmal aber avch fir die weibliche - Schreibform entschieden, damit es flissig lesbar
bleibt. Ich denke jede(r) kann den Text dann leicht auf seine / ihre Sitoation omlegen. Danke
for Eore Nachsicht.
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432? MYTHEN ond FAKTEN OBER EIFERSUCHT
* Mythos: Eifersocht ist ein Gefiihl

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

* Mythos: Eifersocht ist ein Zeichen fir Liebe

Fakt: Obwohl fast alle Menschen, die lieben, avch das Gefihl der Eifersucht kennen, ist
Eifersucht kein Zeichen von Liebe. Es gehort eher 20 den egoistischen, anhaftenden
Gefihlen ond nicht 20 den altruistischen. Meist ist Eifersocht ein Avsdrock von Unsicherheit
ond Angst —nicht von Liebe und Vertraven.

* Mythos: Eifersocht ist angeboren

Fakt: Die meisten Forschungen ond praktischen Erfahrongen zeigen, dass Eifersocht
wahrscheinlich in der Geschichte der Menschheitsentwicklong einen festen Platz in onserer
Erlebenspalette erobert hat. Man knnte somit sagen, dass sie 20 einem geringen
Prozentsatz angeboren, aber 20 einem weitavs hsheren Prozentsatz dorch die Koltor
festgelegt ist. Ethnologen kennen bestimmte Koltoren ond Ethnien, in denen Eifersocht eine
viel kleinere oder viel grofere Rolle spielt, als bei vns. Vereinfacht gesagt stellt es sich so
dar: Eifersucht in einer Gesellschaft ist umso hdher, desto mehr die Ehe als Besitz gewertet
wird, je patriarchaler (also minnerdominiert) die Gesellschaft ist und je mehr das Prinzip von
Wettkampf gefordert wird. Aber egal ob Eifersocht angeboren oder gesellschaftlich erlernt
ist — Do kannst in JEDEM Fall lernen, besser damit umzogehen.

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

Fakt: Eifersocht kann im Laofe eines Lebens stark variieren. Je nach Partnerschaft kann sie
avch anders avsgeprigt sein — wahrscheinlich kennen das die meisten von evch selbst. Viele
Stodien zeigen, dass Menschen, die wirklich gewillt sind, mit ihver Eifersocht anders
omzugehen, avch lernen kdnnen, ihr Eifersochtsempfinden besser 20 regolieren. Die moderne
Psychologie und die Nevrowissenschaften belegen, dass nahezo alle emotionalen Komplexe
verdnderbar sind. Auch die therapevtische Praxis zeigt, dass Eifersocht sehr wohl 2o
beeinflussen ist.

* Mythos: Eifersocht ist ein angeborener Schutz von Partnerschaften
Fakt: Begrindete Eifersocht kann ein wertvoller Kompass fir Probleme in Beziehongen

sein. Aber meist zerstort Eifersocht Partnerschaften mehr, als sie sie schijtzt, weil sie als
innerlich trennend erlebt wird ond der Beziehong eine Basis des VVertravens fehlt.



A WAS IST EIFERSUCHT?

Fir das zusammengesetzte Svubstantiv Eifersucht (von indoevropdisch ai = ,Fever’;
althochdeuvtsch eiver = das Herbe, Bittere, Erbitterong’ vnd althochdevtsch suht =
,Krankheit, Seuche’) 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
Phinomen mit hoher Intensitit handelt (Fever), welches fir uons Menschen eine sehr bittere
Pille zv sein scheint und ons in seiner Extremform in einen fast krankheitsahnlichen Zostand
fohren kann.

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

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

Eifersucht ist die Forcht die Neigung einer geliebten Person oder den Besitz eines Wertes
oder Gutes mit einem anderen teilen zv missen oder zv verlieren.”
(Hoffmeister — Leyxikon der philosophischen Begriffe)

Unsicherheiten ond Angste

Die sieben Kerniingste im Zosammenhang mit Eifersocht sind:

1) Die Angst vor Liebesverlust oder dem Verlust einer wichtigen Qualitit
einer Beziehung wie 2.B. Intimitit, Avfmerksamkeit, Zeit, Zoneigung ... - meist
verbonden mit dem Gefihl, ein Anrecht daraof 20 haben (Besitzdenken).

2) Die UR-Angst vor dem Verlassen-Werden ond dem AvsgestoBen-Werden
/ Avsgeschlossen-Werden - avch als Trennongsangst, Angst vor dem Allein-
Sein, Einsamkeit, Zorickweisong, Ablehnung oder VVerlust 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 Statosverlost ond damit verbonden einem verletzten
Selbstwertgefihl oder Stolz (narzisstische Kriinkong / nicht genog gesehen oder
gewirdigt werden, nicht gut genug sein). Hier spielt avch die Angst hinein, dem
,Konkorrenten" / der Konkorrentin® onterlegen 2o sein oder schlechter
abzuschneiden. Dieses Gefihl kann avch vnabhiingig von VVerlustangst avftreten.



4) Die Angst nicht genvg oder weniger 20 bekommen (es ist nicht genvg Liebe,
Zeit ... etc. for mich da). Hier vermischt sich bei VVergleichen Eifersocht mit Neid.

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

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

7) Angst vor sozialer Beschimong ond Demiitigung.

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

Arten der Eifersocht

Begrindete Eifersocht:
Eifersucht kann manchmal ein Zeichen dafor 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 tatsdchlich nicht vertraven kann,

* immer wieder tiefere Verletzongen passieren,

* das Modell der Beziehong nicht fir beide passt,

* es 20 viele grondsitzlich vnterschiedliche Werte ond VVorstelluongen gibt, die sich
immer wieder aneinander reiben,

* die Beziehong nicht aof Avgenhshe gefihrt wird,

* eseinem der Partner an Glavbwirdigkeit, Avfrichtigkeit und Avthentizitiit
mangelt oder dass es vngelsste Konflikte / alte \erletzong gibt, die nicht
(ausreichend) 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 tatsidchlich ,bedroht” ist. Das Gefihl dient dann einem (sinnvollen)
Beziehongskompass, der die \erbindung schitzt bzw. herstellen mschte ond mir Hinweise
auf wichtige Bedirfnisse in der Beziehong zu mir selbst und 20 meinem Partner gibt. Es gilt
dann nicht an diesem Gefihl zv ,arbeiten”, sondern an dem Problem in der Beziehong.

Unbegrindete Eifersocht:

In vielen Fillen ist Eifersocht aber avch in Beziehongen prisent, die an sich stabil, erfillend
ond verlisslich sind und erzevgt Reaktionen, die in keinem Verhiltnis 20 den Auslosern
stehen. Manchmal ist Eifersucht sogar ohne jeglichen duBeren Avslsser vorhanden und ist
somit nicht reaktiv, sondern schon praventiv. In diesem Fall wird Eifersucht 2o einer
Belastong fir die einzelne Person ond die Beziehong und es lohnt sich, sich etwas niher mit
sich selbst und der Geschichte hinter dieser Eifersocht avseinanderzosetzen.




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

* Der Neid winscht sich etwas vnd spirt den Mangel, die Traver oder den Arger dariber,
es nicht 20 haben.

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

Die beiden knnen auch gleichzeitig avftreten ond haben, psychologisch gesehen, oft ein
geringes Selbstwertgefohl gemeinsam.



‘R-J EINFLOSSE ond URSACHEN VON EIFERSUCHT

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

Innere Beziehungsbilder, Kerniberzevgungen und prigende Leitsiitze
Uber Beziehung, Liebe und Sexvalitit

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

Qualitit ond Stabilitdt 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 osw. In diesen Fillen kann Eifersocht eine
begrindete und sinnvolle Reaktion sein — ein Hinweis, dass in der Beziehung etwas
nicht stimmt

Haltung gegeniiber Beziehungen - Wachstumsmodos vs. Sicherheitsmodos, die
Bewusstheit ond Wahl Gber vnseren Beziehongsmodos beeinflusst mageblich, wie wir
mit Eifersocht umgehen werden

Abhingigkeit ond Machtgefille vs. Egalitit in Beziehungen — Beziehongen, die
nicht avf Avgenhihe gefishrt werden, verstirken Eifersocht — vor allem beim
abhdingigen Partner

Grad von Avtonomie vnd Differenziervng — je weniger avtonom ond
differenziert ich in einer Partnerschaft bin, desto eifersichtiger werde ich reagieren,
wenn der Partner sich jemand anderem zowendet. (Differenziervng ist ein Begriff, den
der Psychologe David Schnarch gepriigt hat und stellt in diesem Zosammenhang die
Fihigkeit dar, Verbondenheit UND Avtonomie in Balance leben 20 konnen)
Bindungsmouster vnd Biografische Erfahrongen

Qualitit ond Reife der Vertravensfihigkeit und Liebesfihigkeit

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

Stadiom der jeweiligen Lebens- vnd Beziehungsphase

Grad von Selbstwert, Selbstvertraven, Selbstmitgefihl Selbstakzeptanz, Selbst-
Wertschatzong, Selbstwirksamkeit, Selbstreflexion

Kommonikationsfahigkeit

Einbettong in soziale Beziehungsgeflechte - Eifersocht wird insbesondere
dann sehr stark erlebt, wenn eine Person nor in einer exklusiven Zweierbeziehong
Zogehorigkeit erleben kann
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@ Eifersocht als individvelles vnd gesellschaftliches Problem

Individoelle Angste kann man im Spiegel seiner Biografie erforschen ond nach und nach
loslassen lernen, wenn man dafir offen ist neve Erfahrongen 2o 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 \erbindong, sondern avch mit vnserem Denken und vnserem Bild
von Beziehong, Intimitit, Liebe und Sexvalitit. Unsere Erlebnisse und unser Denken
beeinflussen sich gegenseitig und knnen 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.

Individvelle Angste vnd unser Denken ber Beziehungen werden aber immer geprigt vnd
gendhrt von der Gesellschaft, in der wir leben. Es gibt eine Leitkoltor in sozialen
Gefiigen, deren Werte, VVorstellongen, Bilder und Haltungen tber intime Liebesbeziehongen,
ons bis in die Hoarspitzen priigen — ob wir das wollen oder nicht. Deshalb ist Arbeit an der
Eifersocht immer avch ein kollektives Arbeiten im sozialen Raom und erfordert nicht nor
psychologische Arbeit in unserem lnneren, sondern avch die Avseinandersetzong mit
gesellschaftlichen Normen ond im besten Fall die Schaffong never, stimmiger Stroktoren im
AoRen. Gerade unsere modernen, westlichen Gesellschaften sind charakterisiert dorch eine
individoalistische, kapitalistische Koltor, die aof einem Mangel- und Eigentomsdenken
bosiert. Diese scheinen vielmehr avf (Verlust-)Angsten, als auf Vertraven avfgebaot 20 sein
ond bieten somit einen perfekten Nahrboden fir Eifersocht.

Ursachen, Avslser und Reaktionen unterscheiden

Viele Angste und Unsicherheiten lavfen onbewusst in uns ab. Und Eifersucht kann ons dabei
helfen, diese ins Licht unseres Bewusstseins 2o riicken, wenn wir nor daran interessiert sind.

Der Grond fir vnsere Eifersucht ist nie die Person oder die Situation, die sie avsgeldst hat.
Nochmal ..., weil es so radikal ist:

Der Grond for unsere Eifersocht ist nie die Person oder die Sitvation, die
sie avsgelsst hat.

Diese Unterscheidong in Ausloser und 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 ons 20 nehmen ond Verantwortong fir die Reaktionen 2v
ibernehmen, die wir avs der Eifersucht heravs in Beziehong bringen. Es ist nicht mein
Partner, der mich eifersichtig gemacht hat — es ist MEINE Eifersocht, die in mir
hochkommt ... die in mir getriggert worde. Ich habe zwar keine Kontrolle tber den Trigger —
aber ich habe maBgeblich Einfluss daravf, wie ich mit dieser Emotion umgehe. Eifersocht ist
so ein starkes ond intensives Phiinomen, dass wir sehr schnell mit der Reaktion daraof
beschaftigt sind ond nicht mit der Eifersucht selbst.
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Beliebte Reaktionen und Impulse auf Eifersucht sind:

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

* Rickz0g, Mavern und passive Aggression (Schweigen, Distanziertheit, lgnoranz,
schlechtes Gewissen machen, Opferrolle ...)

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

* Vergeltuong und Rache (den Partner eifersiichtig machen, betrigen ...)

Aoch wenn die Impolse 2o diesen Reaktionen menschlich ond verstandlich sind und innerlich
akzeptiert werden sollten, sind sie duRerlich avsgelebt Gift fir das Vertraven, die Intimitat
ond die Liebe in einer Beziehung, und miissen so bald wie mdglich gestoppt und dorch einen
konstroktiveren Umgang ersetzt werden.

Aber Eifersocht ist nicht nor Gift fir Vertraven — sondern avch fir onseren Korper ond
onsere Psyche. Wissenschaftliche Studien an der University of California haben ergeben,
dass im Falle von Eifersucht vor allem die Hirnregionen cingolirer Kortex sowie das laterale
Septom aktiv sind. Dorch eine vermehrte Avsschittong von Testosteron ond Cortisol wird
der Korper in einen Zustand versetzt, der dem Gefihl 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 avs, kann der Hormoniberschuss zv einem schidlichen,
chronischen Stress fihren. (Wikipedia)

Hier ein schrittweiser \Jorschlag, om mit Eifersucht anders omgehen 2o lernen. Fir diese
Schritte ist es aber wichtig, dass es in der Beziehung grondsitzlich stimmt ond Ehrlichkeit
sowie Vertraven da sind. Wenn das nicht der Fallist, ist vor (oder zusitzlich 2v)
personlicher Arbeit an Eifersocht, vor allem Beziehungsarbeit und \Vertravensavfbao nstig.
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