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Eifersuchtig sein heilst nicht, an
deinem Partner zu zweifeln,
sondern an dir selbst.

Es sind die Zweifel an deiner
Person, die dich daran zweifeln
lassen, dass dein Partner dich
mag.
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Einleitung

Liebe Leserin, lieber Leser,

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

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

Ich zeige Ihnen, wie Sie Ihre Angst, die Liebe lhres Partners
zu verlieren, und Ihr Misstrauen Uberwinden und so lhre
Beziehung retten konnen.

Niutzliche Hinweise fir die
Verwendung dieses Selbsthilfe-
Programms

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



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

. Reservieren Sie sich fur die nachsten Wochen taglich
mindestens 30 Minuten, um in meinem Ratgeber zu lesen
und die Ubungen zu machen.

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

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

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

. 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 Merkle



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



1 Was ist Eifersucht?

Eifersucht ist kein Gefuhl. Eifersucht ist ein Cocktail aus
verschiedenen Gefuhlen und Verhaltensweisen.

Welche sind das? Hierzu zahlen: Angst, Misstrauen,
Minderwertigkeitsgefuhle, sich vernachlassigt fuhlen, 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 konnen
lhrem Partner nicht vertrauen. Um sich Klarheit zu
verschaffen, kontrollieren 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 lhrem 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.

Und dann ist da die Angst, dass der Partner Sie aufgrund
lhrer standigen Eifersuchtsanfalle und weil er einen
.besseren” Partner finden kdnnte, 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 Eifersuchtige
misstrauisch, obwohl ihr Partner ihnen noch nie einen Anlass
dazu gegeben hat.

Verdachtigen, Hinterherspionieren,
Kontrollieren

Mails lesen, SMS Uuberprufen, Kilometerzahler im Auto
abgleichen, hinterhertelefonieren, Facebook Account des
Partners nach ,verdachtigen” Personen und Mitteilungen
uberprufen - all dies dient letztlich dazu, die qualende
Ungewissheit Uber die vermutete Untreue zu beseitigen.

Selbstzweifel

Die Knackpunkte jeder Eifersucht sind Selbstzweifel und
Minderwertigkeitsgeflihle. Sie haben standig Angst, nicht



