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Wer nicht eifersiichtig
ist, liebt nicht.
Augustinus Aurelius

Prolog

Wer wirklich liebt, kennt auch Eifersuchtsgefiihle. Denn Eifersucht
ist immer der Wunsch, das Bestehende zu bewahren. Doch oft ver-
dringen wir diese Eifersucht, weil sie so starke Schamgefiihle aus-
16st. Und dies fiihrt nun aktuell zu einer dramatischen Entwicklung.
Vor allem jlingere Menschen begeistern sich fiir offene Liebesbe-
ziehungen, Seitenspriinge gelten als tolerabel und die Eifersucht
stort bei solchen Lebensentwiirfen. Insofern besteht wieder die Ge-
fahr, dass in einer ganzen Generation die Eifersucht verdréngt wird.
Aber dies ist tragisch, denn die Eifersucht ist ein sinnvolles Warn-
signal, wenn die Liebe bedroht ist.

Die Eifersucht fordert uns auf, um die Liebe zu kimpfen und sie zu
erneuern. Sie ist ein wichtiger Motor der Liebe. Wenn wir die Ei-
fersucht verdrangen, verlieren wir viele Kréfte, die diesen mitunter
ungeliebten Gefiihlen innewohnen. Deshalb miissen wir lernen, ge-
schickt mit der Eifersucht umzugehen. Dazu miissen wir iliber unse-
re Kindheit nachdenken, selbstbewusster und unabhingiger wer-
den. Andererseits sollten wir uns bemiihen, den Partner durch in-
tensive Néhe an uns zu binden. Dann spiiren wird, dass die Eifer-
sucht eine unterstiitzende Kraft werden kann, die zum Gelingen der
Liebe beitragt.

Allerdings konnen wir die Bedeutung der Eifersucht nur erkennen,
wenn wir den Wert der Treue zu schitzen wissen. Eifersucht und
Treue sind Geschwister. Nun kann ich jeden verstehen, der die Lust
des erotischen Abenteuers genieBt. Aber der Preis dafiir ist oft zu
hoch, da man damit die Partnerschaft beschéddigt. Das Vertrauen
geht verloren, der /die Partner/in leidet darunter, dass wir sie betro-



gen haben. Nach intensiven Forschungen bin ich daher iiberzeugt:
Treue macht uns gliicklicher.

Obwohl ich schon seit Jahrzehnten ein Spezialist fiir Eifersuchts-
probleme bin, habe ich mich erneut intensiv mit diesem Thema be-
schiftigt. Und ich habe auflerdem auch ein neues Buch zum Thema
Treue geschrieben, um eine leidenschaftliche Debatte iiber die
Grundlagen der Liebe zu ermoglichen.

Ich wiinsche Thnen erkenntnisreiche Stunden beim Lesen

Herzlichst Wolfgang Kriiger



Die Eifersucht schlummert auf dem
Grunde eines jeden Menschenherzens.
Balzac

Die Eifersucht als Warnsignal

Fast jeder von uns kennt Eifersuchtsgefiihle. Dies stelle ich im-
mer wieder in meiner Therapiepraxis fest. Ich bin Psychothera-
peut und behandle viele Patienten mit Partnerschaftsschwierig-
keiten. In jeder zweiten Behandlung spielen Eifersuchtsaffekte
eine erhebliche Rolle. Und so fand ich in dieser Woche folgende
Aufzeichnungen in meinen Therapienotizen:

Ich bin sehr unruhig, wenn mein Mann spéter aus dem
Buro kommt. Er hat eine attraktive Assistentin. Ich frage
dann oft nach ihr. Mit dem Verstand weifs ich, dass mich
mein Mann liebt, aber ich kenne doch diese stindige Un-
sicherheit. Ich denke oft, er konnte sich fiir eine andere
entscheiden.

Wenn mein Partner lingere Zeit nicht mit mir schlift, ha-
be ich sofort den Gedanken: Bin ich nicht mehr attraktiv
fiir ihn? Hat er vielleicht eine andere? Und wenn wir es-
sen gehen, schaut er etwas zu sehr Frauen hinterher.

Meine Frau trifft sich einmal im Monat mit ihrem Ex-
mann. Er ist der Vater der Kinder. Sie verstehen sich gut.
Ich zucke immer zusammen, wenn sie gemeinsam la-
chen. Ich habe Angst, dass sie wieder etwas beginnen
und mir dann sagen: Wegen der Kinder haben wir uns
zusammengerauft. Ich mag es nicht, wenn sie hdufig von
ihm erzdhlt ...



Dies sind drei Beispiele einer ganz normalen Eifersucht, wie sie
die meisten Menschen kennen. Nach einer von mir durchgefiihr-
ten Umfrage leiden 80 Prozent der Deutschen unter Eifersuchts-
gefiihlen:1

e 22 Prozent haben schon einmal im Handy des Part-
ners/der Partnerin spioniert.

e 12 Prozent haben sogar die E-Mails des Partners kontrol-
liert.

e 11 Prozent der Deutschen sagen {iiber sich selbst, dass sie
massiv eiferstichtig sind. Wiederholt haben Sie dem Part-
ner eine heftige Szene gemacht.

e Nur 18 Prozent der Deutschen sind tiberzeugt, dass sie
nie eiferstichtig sind.

Die Eifersucht ist also sehr weit verbreitet. Und sie gehort zu je-
nen Gefiihlen, die unser Leben massiv beeintrachtigen konnen.
Vielleicht kennen Sie auch diese Gefiihle, die mir eine Patientin
schilderte: »Manchmal denke ich, ich habe einen kleinen Teufel
im Ohr. Er fliistert mir zu, dass ich meinem Mann nicht vertrau-
en darf. Er kommt spéter aus dem Biiro und ich denke sofort: Er
hat eine andere. Blodsinn - sage ich mir. Und dann schweigt die-
ser kleine Teufel eine Weile. Doch bald darauf fallen mir Situati-
onen ein, in denen mein Mann wie abwesend war. Dann denke
ich wieder: Ob er nicht doch in Wirklichkeit eine Geliebte hat?«
Diese Gefiihle beschiftigen die Patientin immer wieder, mal sind
sie stirker, dann wieder schwicher. Doch sie verstummen nie
ganz und rauben ihr die Lebensfreude.

So geht es auch einer sehr lebensklugen 45-jidhrigen Frau, die

mich vor einigen Jahren fragte: »Wie kann ich meine Eifersucht
tiberwinden? Ich mache mir das Leben unnétig schwer. Er ist
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schon ein flirtender Typ. Er ist sehr attraktiv und das merken
sicher auch andere Frauen. Aber er ist treu - warum bin ich so
eiferstichtig?« Um dies Problem zu 16sen, stellte ich ihr zun&chst
viele Fragen. Denn jede Eifersucht ist etwas anders, »die« Eifer-
sucht gibt es nicht. Aber es gibt sehr typische Formen der Eifer-
sucht, und ich habe in den letzten dreifiig Jahren eine Therapie
der Eifersucht entwickelt, die ich Thnen vermitteln mochte. Ich
wiirde Sie daher gern auf eine Forschungsreise mitnehmen, da-
mit Sie die eigene Eifersucht erkennen und tiberwinden kénnen.
Denn Sie haben als Leser / Leserin sicher drei Griinde, dieses
Buch zu lesen: Entweder sind Sie selbst eifersiichtig oder Ihr
Partner / Thre Partnerin leidet unter Eifersuchtsgefiihlen oder
eine gute Freundin oder eines Ihrer Kinder ist eiferstichtig.

Auf jeden Fall sind Sie an einer Frage interessiert: Wie tiberwin-
det man Eifersucht? Und dabei will ich Thnen helfen, denn Eifer-
sucht ist eines der schrecklichsten Gefiihle, die uns plagen kon-
nen. Im Mittelalter sagte man, Eifersuchtsgefiihle seien schlim-
mer als Zahnschmerzen und in einem irischen Sprichwort heifst
es, die Eifersucht sei eine Nacht, in der keine Sterne leuchten. Die
Eifersucht zerstort unsere innere Gelassenheit, oft stiirzen wir in
Gefiihle der Verzweiflung, weil wir das infrage stellen, was uns
wichtig ist: die Liebe unseres Partners.

Wie iiberwindet man die Eifersucht?

Wie also konnen wir diese Eifersucht iiberwinden, unsere Gelas-
senheit finden, selbstbewusster werden und den Partner lieben?
Leicht ist es nicht, denn wir miissen uns zunichst eingestehen,
dass wir eiferstichtig sind. Oft verdrangen wir jedoch die Eifer-
sucht, da uns dieses Eingestandnis schwerfillt. Vor einigen Wo-
chen erzédhlte mir eine junge Frau zogernd in einer Therapie-
stunde: »Ich habe eine furchtbare Eigenschaft: ich bin eiferstich-
tig. Kiirzlich haben wir auf dem Markt die Ex-Freundin meines
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Partners getroffen und sie schickte ihm anschliefSend eine SMS.
Das beschiftigte mich dann sehr. Frither habe ich auf so etwas
mit Schweigen reagiert, ich zog mich zurtick. Mein Partner sagte
oft, ich sei bockig. Doch nun will ich das tiberwinden, ich will
reden.« Ich begriifste diesen Vorsatz sehr und war zugleich er-
staunt. Die Patientin hatte mir bereits viel iiber Angste, Partner-
schaftsschwierigkeiten und tiber peinliche Situationen erzahlt.
Doch die Eifersuchtsgefiihle hatte sie bisher verschwiegen. »Ich
habe mich geschdamt«, erkldrte sie mir.

Die Eifersucht akzeptieren

Wir miissen also zunédchst lernen, die Eifersucht zu akzeptieren.
Dies ist der erste Schritt zur Heilung. Denn die starke Eifersucht
ist tatsdchlich eine Sucht, die wir nur dann iiberwinden koénnen,
wenn wir sie nicht verdriangen. Eine esoterisch orientierte
Freundin sagte mir, man miisse die Eifersucht »liebevoll umar-
men«. Das heifdt nichts anderes, als dass wir lernen miissen, auch
mit jenen Schwichen umzugehen, die wir selbst als problema-
tisch empfinden. Und dazu miissen wir insbesondere die Scham
durchdringen, die uns den unbeschwerten Zugang zur Eifer-
sucht verstellt.

Scham ist das Gefiihl, sich eine Blofie gegeben zu haben und der
erste Impuls besteht darin, sich zu verstecken. Man mdochte im
Erdboden versinken. Doch bei den Eifersuchtsgefiihlen ist man
noch radikaler: Meist verdrangen wir diese Affekte, indem wir
eine Situation so verarbeiten, als wire unser Gefiihl nur eine
zwangsldufige Reaktion auf das Verhalten des Partners. So sagte
mir eine Patientin:

»Ich bin immer ganz unruhig, wenn mein Mann spéit aus dem

Biiro kommt. Ich habe Angst, dass ihm etwas passiert. Diese
Angst ist besonders stark, wenn er sich auf einer Geschéftsreise
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befindet, dann bin ich erst ruhig, wenn er sich bei mir meldet.«
Das sieht wie ein ganz verntinftiges Gefiihl aus, hinter dem sich
allerdings eine anhaltende Eifersuchtsproblematik verbirgt. Dies
wurde mir deutlich, als mir der Ehemann schilderte, wie er sich
kontrolliert fithlt und sich kaum noch traut, mit Freunden etwas
zu unternehmen.

Die Uberwindung der Scham

Es gehort viel Mut dazu, die eigenen Eifersuchtsgefiihle zu er-
kennen. Ich mochte Sie daher bitten, folgende Fragen zu beant-
worten:

1. Koénnen Sie die eigenen Eifersuchtsgefiihle genauer be-
schreiben?

2. Wann haben diese begonnen und in welchen Situationen
sind Sie eiferstichtig.

3. Weifs Ihr Partner, dass Sie eiferstichtig sind?

4. Haben Sie mit Ihrer besten Freundin einmal iiber diese
Thematik gesprochen?

Wahrscheinlich sind Thnen diese Eifersuchtsgefiihle eher pein-
lich, und daftir habe ich grofies Verstindnis. Wer gelegentlich
den Partner kontrolliert, immer wieder Zweifel hat und miss-
trauisch ist, fiihlt sich nie wohl damit. Er empfindet sich irgend-
wie als kleinlich, als wire er nicht grofsziigig genug, dem Partner
ein wenig Liebe (aufierhalb der eigenen Beziehung) zu gonnen.
Und zumindest die massive Eifersucht ist doch wirklich ein
schreckliches Gefiihl, das an Krankheit grenzt.
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Die quélende Eifersucht

Tatsdchlich ist die Trauer ehrwiirdiger, der Zorn anerkannter,
die Wut grofiartiger. Aber die Eifersucht ist quélend, weil man
so sehr von einem anderen Menschen abhéngig ist. Kurzum: Ei-
fersucht ist nie ein schones Gefiihl. Es ist ja die grofie Angst, dass
uns ein anderer vorgezogen wird. Dahinter stecken in aller Regel
Kleinheitsgefiihle. Man hat Angst, austauschbar zu sein und
fiihlt sich wie ein kleines, unsicheres Kind. Erwachsen wirkt dies
jedenfalls nicht.

»Ich bin unruhig, habe irgendwie immer ein angespanntes Ge-
fuhl in der Magengrube. Gleichzeitig fiihle ich, dass ich unge-
recht, kleinlich und zickig bin«, sagte mir eine Patientin. Ich
konnte sie verstehen, denn mit der Eifersucht ist man weit ent-
fernt von jenem charmanten, verfiihrerischen Verhalten, das
man sich wiinscht. Und man fragt sich manchmal: Wie soll denn
der Partner auf dieses »Hauflein Elend« eingehen, wie soll er uns
lieben, wenn er vorher von uns massiv beschuldigt wurde? Oft
verhalten wir uns doch wie die Kriminalpolizei. Wir sind nicht
nur aufmerksam, sondern haben einen festen Verdacht und spi-
onieren, spdhen das Leben des Partners aus und verhalten uns
misstrauisch gereizt.

Der Kurschatten

Und so leiden wir nicht nur selbst unter den Eifersuchtsgefiih-
len. Wir haben auch den Eindruck, dass wir dem Partner das Le-
ben schwer machen. Und wir leiden darunter, dass lange Zeit
die Eifersucht gesellschaftlich nur wenig akzeptiert war. In Bui-
chern, Filmen und auf der Bithne wurde die Eifersucht ldcherlich
gemacht und wahrend der 68-iger Studentenbewegung wollte
man sie gleich ganz abschaffen. Das war eine radikale Antwort
auf das Familienmodell der Nachkriegszeit, das vor allem die
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Funktion hatte, gemeinsam die Not zu bewdltigen und einen
Schutz gegentiber einer unsicheren Welt zu gewdhrleisten. Das
Modell »Festung« war das typische Muster dieser Familien. Fol-
gerichtig schottete man sich nach aufSen ab und blieb auch dann
noch zusammen, wenn man sich tiberhaupt nicht mehr verstand.
Man unternahm kaum etwas allein. Doch vor allem dann waren
Versuchungssituationen gefdhrlich. Sprichwortlich war und ist
der Kurschatten, der einen der Ehepartner wieder aufblithen
liefs.

Jede Ehe braucht Freiheit

Die Betrogenen waren nattirlich extrem wiitend, wenn eine sol-
che Geschichte entdeckt wurde. Sie sahen das Kernproblem nicht
in der unlebendigen Ehe, sondern im Seitensprung. Eines begriff
man seinerzeit nicht: dass jede Ehe auch Freiheit braucht, auch
Anregungen von auflen. Dass Freundschaften eine Ehe beleben,
dass die frische Luft solcher Bindungen wichtig ist fiir eine Ehe.
Ende der sechziger Jahre passierte nun das gleiche wie in der
Natur. Weil sich eine ganze Gesellschaft jahrzehntelang gegen
notwendige Verdnderungen gewehrt hatte, gab es ein Erdbeben.
Die Spannungen entluden sich und fegten die alten Normen fort,
die jetzt nicht mehr gelten sollten. Alle Bindungen wurden infra-
ge gestellt, man suchte die totale Freiheit - auch in der Erotik.

Nichts sollte mehr einengen, nichts uns verpflichten. Man tiber-
trieb maf3los und schiittete wieder einmal das Kind mit dem Ba-
de aus. Plotzlich war Treue nicht mehr zeitgemafs, Eifersucht
storte nur noch. Zwar gab es durchaus Vertreter der Studenten-
bewegung, die treu waren. Beispielsweise heiratete Rudi
Dutschke heimlich. Aber Sartre und Beauvoir waren jenes Paar,
das uns beispielhaft vorlebte, dass man auch in der Sexualitat
grofiztigig und freiziigig sein konnte. Umso erschiitterter waren
wir, als wir von den Eifersuchtsdramen der Simone de Beauvoir
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lesen mussten. Sie hatte sich immer mit den Liebesaffiren Sartres
arrangiert. Doch schliefillich erkrankte sie schwer und schrieb
einer Freundin: »Wenn A mit B etwas erlebt, und B erlebt das
gleiche mit Z, wird sich A verstandlicherweise ausgeschlossen
fithlen; etwas Gemeinsames zerbricht, etwas Unersetzliches, das
er mit B erlebt hat, wird zerstort.« 2

Mordmotiv Eifersucht

Diese Einschidtzung von Simone de Beauvoir war eine Sensation.
Denn im Allgemeinen wurde Eifersucht in den letzten Jahrzehn-
ten abgewertet. Der Eiferstichtige galt als liebesunfdhig und man
war iiberzeugt: Wer wirklich liebt ist nicht eiferstichtig. Man
zweifelte also an der Liebesfdhigkeit und zugleich hatte man
Angst vor den Affekten des Eiferstichtigen. Schliefilich schadet
er oft dem Partner und bringt ihn manchmal sogar im Affekt um.
Tatsachlich werden ein Viertel aller Morde aus Eifersucht veriibt,
wobei Manner bei 90 Prozent aller Partnertétungen die Tater
sind. Und Ménner bringen dann eher den Rivalen um, wahrend
Frauen ihren Mann t6ten. Die Eifersucht ist also manchmal so
morderisch, dass man tiberzeugt sein konnte, es wiirde sich
hierbei mehr um eine Selbstliebe handeln. Der Menschenkenner
La Rochefoucauld verurteilte daher die Eifersucht als die
schlimmste aller Leidenschaften. Sie habe kein Erbarmen mit
dem, den sie zu lieben vorgibt.

Oft ist Eifersucht destruktiv, sie ist die dunkle Seite der Liebe.
Dies wird schon bei der Herkunft des Wortes Eifersucht deut-
lich. »Eiver« kommt aus dem althochdeutschen und bedeutet:
das Herbe, das Bittere. Und »suht« bedeutet: Krankheit, Seuche.
Eifersucht muss friither vor allem in kleinen Gemeinschaften als
eine enorme Stérung des sozialen Friedens angesehen worden
sein. Doch heutzutage sollten wir souverdner mit der Eifersucht
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umgehen. Wir sollten stark genug sein, auch den Damon Eifer-
sucht zu bandigen.

Die kleine Schwester der Treue

Glucklicherweise konnen wir heute offener tiber die Eifersucht
sprechen. Das hingt sicher auch damit zusammen, dass Treue
von vielen Menschen wieder als sehr wichtig angesehen wird.
Wir leben in unsicheren Zeiten, in denen der Partner bedeuten-
der wird und die Treue an Wert gewinnt. Die durchschnittliche
Dauer der Partnerschaften hat sich in den letzten Jahren von 12
auf 14 Jahre erhoht und mein Eindruck ist, dass die Liebesbezie-
hungen besser geworden sind. Viele haben gelernt, geschickter
mit dem Partner umzugehen und nun will man das Erreichte
bewahren. Treue ist dann nicht das Resultat einer Hemmung,.
Vielmehr will man bewahren, was man sich in vielen Jahren er-
arbeitet hat. Deshalb ist man treu und bejaht auch die Eifersucht.
Offenbar ist die Eifersucht die kleine Schwester der Treue.

Wie man zur Eifersucht steht, hingt immer auch davon ab, wie
wir die Treue bewerten. Ich selbst bin tiberzeugt, dass die Treue
wichtig ist. Wir miissen soziale Wurzeln haben, damit wir uns
im Leben sicher und geborgen fithlen. Wir miissen insbesondere
dem Partner vertrauen konnen und die Gewissheit haben: Er ist
der Mittelpunkt meines Lebens. Vieles konnen wir nicht kontrol-
lieren, oft ist das Leben tragisch: Wir werden von schweren
Krankheiten heimgesucht, leiden oft unter grofien Unsicher-
heitsgefiihlen, der Arbeitsplatz ist bedroht. Deshalb sollte der
Partner jener Mensch sein, auf den man sich verlassen kann. Na-
turlich gibt es auch in einer Liebesbeziehung Konflikte, Proble-
me, Streitigkeiten. Aber es gehort dennoch fiir mich zu einer
Liebesbeziehung, dass wir sptiren: Uns verbindet ein besonderes
Band der Nihe. Und diese wertvolle Nihe sollten wir schiitzen.
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Zur Liebe gehort Eifersucht

In unserer Zeit darf man wieder die Eifersucht ernst nehmen
und tiber sie sprechen. Sie ist heute einigermafien rehabilitiert.
Das war noch vor 20 Jahren anders. Damals wurde die Eifersucht
als Besitzstreben angesehen und geraten, den Partner freizuge-
ben. Der Partner sei nicht der Besitz des Liebenden. Deshalb
vermied man sogar, von ,meinem Partner’ zu reden. Haufig
wurde die Eifersucht auch als Ergebnis kapitalistischer Verhalt-
nisse gesehen, wo man alles besitzen miisse. Man war tiberzeugt,
dass es im Sozialismus keine FEifersucht gébe. Nun gibt es zwar
solche Ideologien noch heute, aber meist respektiert man, dass
man fiir die Liebe kimpft und eine dauerhafte Bindung anstrebt.
Insofern gehoren nach meiner Umfrage Liebe und Eifersucht
heutzutage fiir 80 Prozent der Befragten untrennbar zusammen.
In diesem Sinne ist die Eifersucht normal. Dies jedenfalls war die
Uberzeugung von Sigmund Freud, der die Eifersucht fiir einen
ganz normalen Geftihlszustand hielt. Er betonte, man wiirde ein
gewisses Mafs an Eifersucht im Alltagsleben sogar als wiin-
schenswert ansehen. Denn sie besteht vor allem in einer grofsen
Empfindungsfahigkeit und man hort gleichsam das Gras wach-
sen. Sigmund Freud meinte sogar, der Eiferstichtige habe eine
auflerordentliche Sensibilitdt fiir das Unbewusste des Partners.
Dies traf auch auf Freud selbst zu, er spiirte sofort, wenn ihm
seine Verlobte etwas verschwieg. Doch ihre Zuriickhaltung stell-
te sich oft als normale Magenstorung heraus.

Eifersucht als Warnsignal

Aber auch wenn die Eifersucht oft tibertrieben sein mag: Ich
kann mir Liebe ohne Eifersucht nicht vorstellen. Deshalb stimme
ich einer Aussage in dem Roman »Mitjas Liebe« von Bunin zu,
wo es heifst: »Wer nicht eifersiichtig ist, der liebt meiner Mei-
nung nach auch nicht.« Denn die Eifersucht ist ein Alarmsignal
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der Liebe. Deshalb meinte der franzosische Schriftsteller Balzac:
»Nichts ist gestinder und geheiligter als Eifersucht.« Und er fahrt
fort, die Eifersucht sei eine Schildwache, die niemals schlift, sie
sei eine wahrhaftige Warnung. Die Eifersucht soll uns also davor
warnen, dass die Liebe bedroht sein kdnnte. Sie zeigt uns, dass
eine Gefdhrdung der Beziehung vorliegt und dass wir uns in der
Partnerschaft zu weit voneinander entfernt haben. Die normale
Eifersucht sagt uns also: »Du bist so weit weg, hier stimmt etwas
nicht, Du solltest das dndern, sonst reifst das Band der Nihe.«
Insofern ist die Eifersucht eine positive Fahigkeit. Es weist oft auf
ein Erkalten der Liebe hin, wenn man nicht eiferstichtig ist. Des-
halb bin ich tiberzeugt: Wer den Partner liebt, verfugt tiber die
Fahigkeit der Eifersucht.

Die Revierverteidigung

Die Eifersucht ist also ein Warnsignal. Hatten wir diese Mog-
lichkeit nicht, wiirden wir ahnungslos leben, und die Liebe
konnte verlorengehen. Denn es gibt immer wieder Versuchungs-
situationen, in denen der Partner von mir abriicken kénnte. Im-
mer kann es in einer Partnerschaft zu Situationen kommen, in
denen das Band der Nihe etwas diinner wird. Das kann fur die
Beziehung gefdhrlich werden. Wir wissen, dass tiber 20 Prozent
aller Beziehungen durch ein »Wildern« zustande kommen. Al-
leinstehende Personen jagen einem Ehemann die schone Frau,
einer Ehefrau den attraktiven Mann ab. Und das wissen wir alle
instinktiv und reagieren empfindlich auf solche Wilderer. Dann
setzen wir Stoppsignale: Wenn der eigene Mann zu sehr flirtet,
kommt seine Frau fast zufillig vorbei, gibt ihm beherzt einen
Kuss oder schnippt die Fussel von seinem Anzug und macht
deutlich, dass sie mit ihm verheiratet ist. Und wenn dies nicht
reicht, fragt sie nach: Wann gehen wir nach Hause? Wirkungs-
voll ist auch die Frage, ob er seine Herztropfen schon genommen
hat. So verteidigt man sein Revier, die »Eigentumsrechte« wer-
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den verdeutlicht. Solche Interventionen sind wichtig, weil sie am
Beginn eines Flirts durchaus erfolgreich sein konnen. Reagiert
die Frau auf das Flirtverhalten gar nicht, konnte dies ein Zeichen
dafiir sein, dass der innere Draht zum Partner verlorengegangen
ist.

Eifersucht als Frithwarnsystem

Die Eifersucht ist also ein sinnvolles Alarmsystem. Und solche
Alarmsysteme gibt es tiberall, wenn uns etwas wichtig ist.
Alarmanlagen schiitzen unser Geld in der Bank, unser Internet-
zugang wird durch Antivirenprogramme kontrolliert, Rauch-
melder sollen verhindern, dass wir nachts ersticken, wenn es
brennt. Und auch die Eifersucht ist ein solches sinnvolles Alarm-
system. Denn wie wiirde es Ihnen gehen, wenn ihr Partner nie
eiferstichtig wére? Sie erzdhlen von anderen Méannern und er
reagiert vollig ungertihrt. Dann wissen Sie, dass er das Interesse
an Ihnen verloren hat.

Die Eifersucht ist ein Liebesbeweis und grundsétzlich wichtig,
weil sie uns oft sehr frithzeitig auf Bedrohungen der Liebe hin-
weist. Gerade am Beginn einer Partnerschaft ist es oft ein Fehler,
wenn wir zu kompromissfahig sind. Sonst geht es uns so wie der
60-jahrigen Frau, die von ihrem Mann folgende Phantasie horte:
»Ich habe den Tagtraum, dass ich zusammen mit einer Frau Cel-
lo spiele, die nackt ist. Und nach dem Konzert gehen wir zu-
sammen hinter die Bithne und vergniigen uns.« Nun ist diese
Phantasie uralt, sie wurde in zahlreichen Filmen und Kunstwer-
ken umgesetzt und man mag sich fragen: was ist dabei? Aber es
war ein Testfall. Die Festigkeit des Nahe-Vertrags und die
Wehrhaftigkeit der Partnerin wurden gepriift. Sie sagte nichts, er
flirtete tatsdchlich zunehmend mit Frauen, ging schliefilich
fremd. So entstanden »Gewohnheitsrechte« und er reagierte sehr
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verstimmt, als sie ihn nach vielen Jahren zur Treue verpflichten
wollte.

Eifersucht als Stoppsignal

Die Eifersucht hat vor allem eine Bedeutung. Sie ist ein Stopp-
signal, um die Liebe zu retten. Deshalb wird die Eifersucht auch
als positiv angesehen. Allerdings diirfen solche Eifersuchtsre-
gungen nicht zu destruktiv sein. Fast alle Menschen sind {tiber-
zeugt, dass FEifersucht nerven kann. Doch wir akzeptieren die
Eifersucht vor allem dann, wenn sie eine Warnung beinhaltet.
Vorsicht, Du hast die Grenzen bereits iiberschritten - das ist die
Botschaft dieser Mitteilung. So jedenfalls empfand eine 50-
jahrige Lehrerin ihre Affekte, als sie mit ihrem Partner auf einem
Kongress war. »Eine seiner jiingeren Kolleginnen schwéarmte ihn
an. Sie flirtete unverhohlen mit ihm, obgleich ich neben ihm
stand. Sie machte ihm schone Augen, tibersah mich geflissent-
lich. Ich habe dann meinen Partner von ihr weggezerrt und habe
ihm deutlich gemacht, dass mir das nicht geféllt.« Diese Eifer-
sucht ist notwendig und sinnvoll, denn eine Beziehung kann be-
schadigt werden, wenn der Partner ungehindert mit einer ande-
ren Frau/einem Mann flirtet. Das muss nicht von ihm ausgehen,
es reicht aus, wenn er dies zuldsst, beziehungsweise wenn er
mitmacht.

Sie rief auch am Wochenende an

Nun handelt es sich oftmals noch nicht einmal um einen eroti-
schen Flirt, sondern um eine aktive Beziehungsaufnahme, die
jedoch weit tiber die Grenzen einer Freundschaft hinausgeht.
Das zeigt unser zweites Bespiel, das mir die Frau eines Unter-
nehmers mitteilte: »Mein Mann hatte eine neue Sekretédrin einge-
stellt, die sich sehr um ihn kiimmerte. Man muss wissen, dass
mein Mann immer bis spét in die Nacht hineinarbeitet. Also ging
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sie gelegentlich auch fiir ihn einkaufen. Aber als sie ihm Hemden
kaufte, wurde ich unruhig. Doch die Alarmglocken lduteten, als
sie dann auch am Wochenende bei uns anrief und sich erkundig-
te, wie es ihm ginge. Da bat ich sie um ein Gesprach und sagte
ihr ganz Kklar, er sei mein Mann.«

Das Austesten der Grenzen

Solche Stoppsignale haben eine wichtige Funktion. Sie verhin-
dern, dass eine moglicherweise verhéngnisvolle Auflosung der
Grenzen der Beziehung beginnt. Jede Partnerschaft ist ein inne-
res Abkommen, das auf der Grundlage einer tiefen Wertschat-
zung auch gewisse Regeln und Normen enthilt. Wir sind uns
meist dartiber einig, dass man nicht {iberméfliig mit anderen flir-
tet, keine Seitenspriinge begeht, nicht untreu ist. Die Erotik ist
der Partnerschaft vorbehalten. Doch manchmal »juckt uns das
Fell«. Dann testen wir Grenzen aus, sind tibermditig und schauen
gespannt, wie die Partnerin, der Partner darauf reagiert. Dies
passiert nicht nur geltungssiichtigen Méannern, obgleich diese
besonders gern fremdflirten. Auch Frauen testen gelegentlich, ob
ihr Partner Grenzen setzen kann und ein »richtiger Mann« ist.

Die Radarantenne

Wenn man hier kein Stoppsignal setzt, hat dies verhdngnisvolle
Auswirkungen. Das ist so, als wiirden Sie das Dach nicht repa-
rieren lassen, es regnet durch, die Mauern werden feucht,
schliefdlich ist das Haus ein Sanierungsfall. Mir fallt bei vielen
sehr schwierigen Ehekrisen auf, dass es anfanglich solche Testsi-
tuationen gab, auf welche die Ehefrau nicht reagierte. So nahm
eine sehr lebendige Beamtin das Fremdflirten ihres Mannes zu-
ndchst nicht so ernst, sie wollte ihn nicht einengen, weil es
durchaus immer wieder zu Situationen verldsslicher Niahe kam.
Doch so wie langsam eine durchfeuchtete Boschung abrutschen
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kann, nahm das Verhdngnis seinen Lauf: »Erst merkte ich nur,
dass er gern mit anderen Frauen flirtete. Saf$ ich mit ihm im Res-
taurant, schaute er sich immer um, als wére er eine Radaranten-
ne. Ich liebte ihn trotzdem, er war so ein jungenhafter Typ und
wir begannen eine Partnerschaft. Das ging eine Weile gut, dann
merkte ich, wie er aktiv mit Frauen flirtete, sie richtig anbagger-
te. Schlielich sprach er sogar gelegentlich davon, dass er gern
was mit anderen Frauen hitte, er wiirde gern mit ihnen schlafen.
Heute frage ich mich, ob es nicht besser gewesen ware, wenn ich
schneller reagiert hitte. Aber ich wollte ihm immer seine Freiheit
lassen ...« - so die 54-jdhrige Beamtin, die wegen ihrer Eifer-
suchtsgefiihle kaum schlafen kann.

Die Beziehungskrise

Besonders héufig ist nattirlich das Fremdflirten, wenn die eigene
Beziehung in einer Krise steckt. Nach vielen Konflikten und see-
lischen Verletzungen haben sich beide zuriickgezogen, Erotik
findet kaum noch statt, und nun ist ein Partner innerlich auf der
Suche. Das kann uns doch nicht gleichgiiltig lassen. Darauf miis-
sen wir sowohl einfiihlsam, aber auch entschlossen reagieren.
Wir miissen dem Partner zeigen, dass wir weiter an der Bezie-
hung interessiert sind, sein Fremdflirten aber nicht akzeptieren.
Kurzum: Wir miissen geschickt handeln.

Die Empfindlichkeit der Warnmelder

Der erfolgreiche Umgang mit der Eifersucht setzt also voraus,
dass wir angemessen reagieren konnen. Aber dazu miissen die
Alarmmelder der Eifersucht nicht zu empfindlich eingestellt
sein, weil sie sonst auch dann einen Alarm auslésen, wenn keine
Gefahr droht. Sehr drastisch wurde mir dies vor Augen gefiihrt,
als ich Lehrling in einem grofsen Betrieb war, der Telefone her-
stellte. Man hatte dort in der Nachkriegszeit einen Erschiitte-
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rungsmelder fiir einen alten Tresor gebaut. Die Lohngelder soll-
ten vor einem Einbruch geschiitzt werden, und so war dieser
Alarm recht empfindlich eingestellt. Doch dies fiihrte dazu, dass
bereits die Erschiitterungen eines vorbeifahrenden Lastwagens
zum Alarm fiihrten, so dass die Polizei hdufig mit Blaulicht vor
der Tiir stand. Solche Einsdtze kosteten jedes Mal 100 DM und
wir kamen mitunter schon ins Schwitzen, wenn wir nur einen
Lastwagen horten. Ahnlich ist es mit der massiven Eifersucht:
Hier besteht eine so starke Empfindlichkeit, dass der Eiferstichti-
ge kaum spiiren kann, ob wirklich eine Bedrohung der Bezie-
hung vorliegt.

Die verschiedenen Formen der Eifersucht

Wir sehen also, dass die Eifersucht bei einem sehr friih, bei ei-
nem anderen eher spét ausgelost wird. Denn es gibt sehr ver-
schiedene Formen der Eifersucht. Es gibt die milde Eifersucht,
die fast jeder kennt. Es gibt die mittlere Eifersucht und die mas-
sive Eifersucht, die wir als Damon erleben. Aber auch die feh-
lende Eifersucht kann ein massives Problem darstellen. Damit
Sie den Grad Ihrer Eifersucht etwas besser einschitzen kénnen,
wiirde ich Thnen gern einige Fragen stellen:

Frage 1: Thr Partner/in flirtet ein wenig auf einer Einladung.
Kein Kuss, keine Zirtlichkeiten, aber er »dugelt«. Was tun Sie:

a) Ich denke - warum nicht?

b) Ich mache ihm eine Szene und drohe mit Trennung.

c) Ich fordere ihn zum Tanz auf.

Frage 2: Thr Partner will mit einer Freundin - die er schon lange
kennt - eine Radtour machen.

a) Er kann doch tun und lassen, was er will.

b) Ich bin instinktiv dagegen.
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