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Einleitung


	Es gibt viele Formen von Eifersucht und jede davon ist ein Problem für sich. Es ist ein offenes Geheimnis, dass Menschen bei aufkommender Eifersucht schneller aus einer Beziehung verschwinden, als wenn es um einen Seitensprung geht. Ich glaube, dass es zum größten Teil auf alle zutrifft, wenn ich sage, dass wir alle so etwas schon einmal gesehen, miterlebt oder durchgemacht haben.


	Dabei ist klar, dass Eifersucht meistens mit Ängsten und Unsicherheiten zusammen auftritt. Angst, einen Menschen  zu verlieren zum Beispiel ist dabei das grundsätzliche Gefühl sowie Unsicherheit, so dass man dann jede Nachricht und jede Email des anderen sehen  will.


	So zerstörerisch die Eifersucht auf Beziehungen wirken kann, so einfach sind aber auch die Schritte, die man unternehmen kann, wenn man erkannt hat, dass man unter ihr leidet. In diesem E-Book werden Sie einen umfassenden Schlüssel zu dem bekommen, was man bei Eifersucht empfindet und wie man damit am besten umgehen kann. Erwachsen zu sein, erwachsen zu handeln oder es   zukünftig zu tun, liegt natürlich auf dem Weg dorthin. Entscheiden Sie sich dafür, dann können ihnen diese zehn Schritte zur Bewältigung von Vertrauensproblemen helfen:


	

		Verstehen des Unterschiedes zwischen dem Gefühl des Eifersüchtigseins und dem tatsächlichen Handeln


		Lernen Sie Ihre Situation zuerkennen


		Trauen Sie Ihrem Partner


		Der Vergleich mit anderen


		Bereiten Sie sich darauf vor, Ihren Partner zu verlieren


		Keine eifersüchtig machenden Spiele mehr


		Keine schlechten Gedanken mehr


		Loslassen können


		Bereiten Sie ein positives, selbstbewusstes Ich vor


		Erinnern Sie sich an Ihre positiven Charaktereigenschaften





	 


	Ich hoffe, dass Sie die aufwallenden Gefühle in den Griff bekommen, dass Sie vielleicht schon fast zerbrochenes Vertrauen wieder herstellen können und langsam verstehen lernen, was Sie da fühlen und warum. Ich gebe mein Bestes.


	











Kapitel 1: Was ist Eifersucht wirklich? Gefühle und Realität


	Fangen wir ganz vorne an – sprichwörtlich - bei einer neuen Beziehung. Gerade wenn sie angefangen hat, gibt es eine Zeit - da werden Sie mir beipflichten-, in der man lernt, sich zu lieben, indem man die positiven und negativen Eigenschaften des Partners bewertet und sich dann entscheidet, trotz oder gerade wegen dieser Eigenschaften zusammen zu bleiben. In dieser Zeit beginnt man die dauernde Anwesenheit zu genießen und lernt damit leider aber auch die Sorgen kennen, die aufkommen, wenn der Partner nicht bei einem ist. Solange Sie ihren Partner lieben, werden Sie auch eifersüchtig sein. Das ist nun mal so.


	Eifersucht ist eine natürliche Reaktion auf alles, von dem Sie glauben, dass es eine Bedrohung für Sie und ihre Beziehung sein könnte. Wenn Sie  spüren, dass Ihnen jemand Ihren Partner wegnehmen könnte, werden zwangsläufig auch Ängste und eben Eifersucht einen fruchtbaren Boden vorfinden. Dennoch gibt es verschiedene Arten , wie wir damit umgehen werden, die wiederum davon abhängen, ob Sie Ihrem Partner vertrauen oder ob Sie genügend Selbstvertrauen haben. 


	Sobald Sie dieses Stadium erreicht haben und die Eifersucht tatsächlich spüren, haben Sie die Wahl, ob sie sie ausleben oder nicht. Es ist erst einmal nur ein Gefühl, eine Denkweise, mit der sie die Situation beurteilen. Es ist intern, in Ihnen. Das Handeln, das von diesen Gefühlen ausgeht, ist extern. Sie haben bewusst oder unbewusst dann die Entscheidung getroffen, dieses Gefühl auszuleben, um sich anschließend besser zu fühlen oder die Kontrolle über die Situation wiederzuerlangen.  


	Dennoch gibt es verschiedene Arten, wie Sie damit umgehen können, auch wenn Sie die Entscheidung, aufgrund der Eifersucht handeln zu müssen, treffen. Unsicherheiten sind dabei leider nur ein Türöffner zu einer Reihe weiterer vielschichtiger Probleme und treten natürlich auf besondere Weise zu Tage. Nicht umsonst wird Eifersucht meistens als ein sehr negatives Gefühl empfunden, ist aber im engeren Sinne eigentlich ‘nur’ ein Ausdruck von Sorge. 


	Interessant ist, dass nur die Person, die gerade davon betroffen ist, diese wahrnimmt. Konfrontiert man den Partner damit, weiß er oder sie meistens nicht Bescheid und wirkt meistens verstört oder irritiert bis hin zu verletzt, enttäuscht oder in Sorge darüber, was gerade mit dem Partner passiert. Das ist natürlich besonders bei unsicheren Personen wahr, die dann anfangen, ihren Partner mit Fragen zu bombardieren:
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